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quel la vie n’est qu’une longue souffrance, 
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PRÉFACE. * 


Lorsqu'on voit paraître chaque jour une 
foule d’écrits traitant des questions relatives 
au bien-être de la société, et particulière- 
ment de la classe pauvre et laborieuse des 
villes et des compagnes , n'est-il pas surpre- 
nant qu’on n’ait pas songé jusqu’à ce. jour à 
lui apprendre les moyens les plus simples de 
conserver sa santé et de prévenir les maladies 
qui peuvent l’atteindre? Seule richesse du 
pauvre , unique compensation aux priva- 
tions et aux fatigues qu'il éprouve , la santé 
est aussi l'élément essentiel des jouissances 
physiques et morales que procure la fortune. 
D'où vient donc que la plupart des hommes 
vivent dans une ignorance absolue des moyens 
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di peuvent leur faire acquérir et conserver 
un bien aussi précieux? D'où vient surtout 


leur indifférence pour des connaissances aux 


quelles est intimement lié le bonheur de leur 

existence mortelle ? On enseigne tout dans 
les écoles, tout, excepté ce qui doit contri- 
buer le plus directement à assurer une vie 
longue et exempte d’infirmités et de souf- 
 frances. Je demanderai s’il ne serait pas plus 
avantageux aux hommes de leur apprendre 
à éviter de cruelles maladies, que de leur 
enseigner une foule de connaissance qui ne 
leur sont d'aucune utilité dans la pratique 
de la vie. 


Les principes d'hygiène privée sont donc un 
nouvel ordre de connaissances qu'il importe 
d'introduire dans l’enseignement , et j'aime 


à me persuader qu'ün Gouvernement éclairé 


et désireux du bien public, s’empressera de 
prendre l'initiative d’une mesure des plus 
utiles à toutes les classes de la société, et 
surtout à la classe ouvrière. 


VNIL 


 Lorqu'on voit la manière de vivre de la 
plupart des hommes et le peu de soins qu ils 


prennent de leur santé , on ne doit point s’é- 


tonner des maladies nombreuses qni les af- 
fligent , et de la mort prématurée du plus 
grand nombre d’entre eux. 


En publiant cet abrégé d'hygiène, mis à 
la portée de toutes les intelligences par la 
simplicité du langage et des préceptes qu'il 


renferme, j'ai l’intime conviction d’avoir fait 


une œuvre utile aux personnes qui ignorent 
entièrement les moyens propres à conserver 
leur santé et à prévenir les maladies, Comme 
il'serait déplacé de leur parler science, j'ai 
retranché toutes les questions d'histoire na- 


| turelle , d'anatomie, de physiologie , de phy- 


sique , de chimie et de médecine, qui sont 
indispensables lorsqu'on veut avoir une con- 
naissance raisonnné de l'hygiène , mais qui 
ne sont pas absolument nécessaires à l’appli- 
cation pratique de ses préceptes. Je n’ai donc 
pas eru devoir adopter une division complète 
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et scientifique des matériaux de l’art de 
sérver la santé, attendu que cette division 
_comprendrait beaucoup de questions au-des- 
sus de l'instruction présumée du, plus grand. 
nombre des lecteurs auxquels cet essai est 
destiné. La même raison m’a également en- 
gagé à me servir du langage vulgaire com- 
pris par les personnes les moins instruites, et 
à éviter, autant que possible , les termes con- 
sacrés par la science ; car nous ne devons pas 
nous dissimuler que c’est une science et un 
fangage hors de Îa portée des personnes peu 
instruites, qui les rebuttent et les éloignent 
de l’étude des choses qui les intéressent au 
plus haut degré. La forme par demande et, 
par réponse m'a paru devoir être adoptée, … 
comme étant la plus simple et la plus propre 
à graver les idées dans la mémoire des per- 
sonnes incapables de les analyser lorsqu'elles. 
sont exposées dans un style suivi. - 4 


L'hygiène , qui s’occupe de la nature en- 
tere , car tous lesobjets physiques et moraux 
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ont une influence marquée sur l’homme , 
offre une vaste matière capable de remplié 
plusieurs gros volumes. La grande difficulté 
de ce petit recueil était de résumer en quel- 


ques pages tout ce que cette science offre - 


d'utile sous le rapport de son application à 
nos besoins journaliers, et d'en faire un li- 
vre à la portée de tout le monde, tant par la 
nature des questions qui y sont traitées, que 
_ par la simplicité du langage et le bas prix 
qui rende son RCAUROE possible à la classe 
ouvrière. 
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Les personnes compétentes enmatière d'hy- 
giène pourront voir que dans la plupart des 
questions , et notamment dans celles où j'ai 
traité de l’air et des aliments qui ont une si 
grande influence sur la santé, je suis entré 
dans des détails que l’on ne trouve dans au- 
eune des hygiènes publiées jusqu’à ce jour. 

Enfin , pour aider la recherche des objets 


qui sont traités dans l’ouvrage, j'ai cru de- 


voir ajouter à la fin du volume, en faveur 
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des personnes peu habituées à feuilleter des 
livres , une table contenant , Suivant l’ordre 
alphabétique , 4° tous les termes de science 
que je n’ai pu me dispenser d'employer, et 
dont je donne la définition en mots vulgaires; 
2° les noms de chaque chose que l’on désire 
chercher dans le livre. Ainsi, par exemple, 
veut-on savoir ce que Je dis de labricot, de 
l’artichaut , des bains, des bonbons, de la 
courge , etc., il suffit de consulter dans la 
table les lettres À, B ou C, qui, commen- 
cent le mot cherché, et l’on voit au bout de 
ce mot la page où je parle de l’objet que 
l'on désire connaître. 
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CHAPITRE PREMIER. 


DÉFINITION. — OBJET. — BUT. — MATIÈRE DE 
L'HYGIÈNE. 


D. Qu’entend-on par hygiène ? 

R. On entend par hygiène l’art de con- 
server la santé, et de prévenir par [à un 
grand nombre de maladies. 

D: Quels sont l’objet, le but et la ma- 
üère de l'hygiène? 

. R. L’hygiène a pour objet la connaissance 
des choses utiles et des choses nuisibles à 
l’homme ; son but est la conservation de la 
santé , et sa matière se compose de l’ensemz 
ble des choses qui peuvent exercer une in- 
fluence avantageuse ou dangereuse sur la vie. 
D. Quelles sont les choses qui peuvent 
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avoir une influence avantageuse ou nuisible 
sur la vie de l’homme ? 
R. Ces choses sont très- tbe euses et 


irès-variées ; mais nous ne devons nous oc- 


cuper que des principales , que de celles qui 
ont une influence presque constante sur nous: 
tels que la nourriture, l’aïr, la lumière, le 
chaud, le froid , les vêtements , l'habitation, 
le repos et l'exercice du corps et d@e l'esprit , 
Ja veille, le sommeil, les passions , etc. 

D. Comment divise-t-on l'hygiène? 

R. L'hygiène est distinguée 1° en hygiène 
publique, qui traite des choses qui exercent 
leur influence sur un grand nombre de per- 
sonnes , SU un établissement, une ville, ct 
même une contrée; 2° en hygiénê privée , 
dont la matière se compose de tous les objets 
qui ont une action toute spéciale sur chaque 
personne en particulier. C'est de cette der- 


nière seule dont je vais exposer les principes. 


d’une utilité pratique. LS 


CHAPITRE II. 


DE LA NOURRITURE. 


ARTICLE PREMIER. 


De la nature et de la quantité des aliments 
qu'il convient de prendre. 

D. Quelle est l'influence de la nourriture 
sur la santé? 

R. On ne doit jamais oublier que la nature 
et la quantité des aliments exercent une in- 
fluence des plus importantes sur la santé, et 
que beaucoup de maladies ont leur cause 
dans une trop bonne ou trop mauvaise nour- 
riture , ainsi que dans sa trop grande ou trop 
faible quantité. 

D. La quantité et la nature des aliments 

 doivent-elles être les mêmes pour toutes les 
personnes ? ne 

R. Non: le tempérament la profession , 
l’âge , l’état de santé ou de maladie, exigent 

de grandes différences sous ce rapport. 
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D. Quelles sont les personnes auxquelles 
convient une forte nourriture ? 

R. Toutes celles qui sont robustes , sur- 
tout si elles se livrent à des travaux où le 

corps fatigue beaucoup; tels sont les culti- 
* vateurs et tous les ouvriers et artisans , prin- 
cipalement ceux qui travaillent en plein air. 
L'expérience prouve , en effet, qu’une nour- 
riture trop légère est nuisible aux hommes 
forts , qu'elle finit par les affaiblir. Il en est 
de même à à l'égard des enfants qui deman- 
. dent à être nourris avec les aliments les plus 
lourds qu’ils peuvent digérer ; rien n’est plus 
contraire à leur santé que de leur donner 
habituellement une nourriture trop délicate, 
irop succulente, et souvent échauffante. 

D. Queiles sont, au contraire, les per- 
sonnes qui doivent user d’une nourriture 
douce , légère: et substancielle ? 

R. : Celles qui sont d’un tempérament très 
délicat , les convalescents , les vieillards qui 
ne peuvent digérer , sans être incommodés , 
des aliments plus lourds : ; enfin, tous les in- 
dividus qui, pour cause d’infirmités ou de 
profession, ne peuvent prendre lexercice né- 
cessaire à leur santé. 

D. Quelle quantité d’aliments convient-il 
- de prendre pour se bien porter? 


_R. Pour les personnes en bonne santé, le: 


ere 
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besoin de manger doit léur indiquer la quan- 
üté d'aliments qu’élles doivent prendre ; ce- 
pendant elles doivent faire attention que lors- 
qu’elles prennent des aliments qui excitent 
l'appétit, elles en mangent souvent une plus 
grande quantité qu'il ne conviendrait de le 
faire; car, règle générale, il vaut mieux quit- 
ter la table avec un peu d’appétit que de se 
trop charger l’estomac. Ce conseil s'adresse 
particulièrement à ceux qui ont beaucoup 
d’appétit et dont l’estomac n’est pas très fort. 

D. N'y a-t-il pas des personnes auxquelles 
il serait cependant moins nuisible de manger 
un peu trop, que d’avoir une nourriture 
insuffisante ? 

R. La santé exige qu’on évite tua les ex- : 
cès, le trop comme le trop peu en toutes 
choses ; cependant pour les enfants dont l’ac- 
croissement exige de continuelles réparations, 
ainsi que pour les personnes qui se livrent , 
en plein air surtout, à des travaux et à des 
exercices violents qui épuisent promptement 
les forces, il y aurait moins d’inconvénients 
de prendre une nourriture un peu trop abon- 
dante , que de ne pas assez manger; car une 
alimentation insuffisante , surtout si elle est 
de mauvaise qualité, appauvrit le sang et 
fait contracter facilement , à ceux dont le 
corps fatigue, des fièvres de diverse nature, 
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ainsi que des maladies de la peau, telles que 


dartres , pustules , érysipèles , ete. C’est aimsi - 


que la pauvreté, en privant les ouvriers 
d’une nourriture saine et assez abondante , 
non-seulement leur occasionne des maladies, 
mais aggrave celles dont ils sont atteints. 

D. Quelles sont, au contraire, les per- 
sonnes auxquelles 11 serait moins nuisible de 


prendre une trop faible qu’une trop grande 


quantité d'aliments ? > 

R. Ce sont, premièrement, les vieillards 
qui doivent éviter soigneusement de trop 
manger, parce que chez eux les indigestions 
sont toujours très graves si elles ne sont mor- 


telles , tandis qu’elles n’offrent aucun danger 


chez les enfants et les jeunes gens ; en second 
lieu, les convalescents, et toutes les per- 
sonnes qui, en raison de leurs professions ou 
de leurs infirmités , ne- peuvent prendre 
d'exercice. 

D. N’est-t-il pas nuisible à la santé de se 
charger l'estomac d’une foule d'aliments de 
nature différente ? 

* R. Rien ne contrarie la digestion comme 
un mélange d'aliments de nature fort difié- 
rente , tels que viandes préparées de diverses 

manières , légumes, boudin, saucisses, mets 
acides, mels éticrés k confiseries ; bonbons , 
vins et liqueurs de différentes espèces, etc. 
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EL est surtout mauvais de se charger l’esto- 
mac d'aliments crus , froids et venteux, 
comme choux , pois, haricots , salade, ra- 
dis, petites raves, pain frais, fruits verts 
ou mürs, etc. La plupart, des fièvres et des 
irritations d’entrailles qu'éprouvent les ou- 
vriers des villes et des campagnes, viennent 
du peu d'attention qu'ils mettent dans le 
choix de leur nourriture ; en se chargeant 
l'estomac d’une fouie d’aliments de mauvaise 
qualité , il éprouvent de fréquentes indiges- 
tions qui sont la cause de la plupart de leurs 
maladies. 

D. Quels sont, en général, les aliments 
les moins nourrissants , et quelle est leur 
action sur le corps ? 

R. Les aliments les moins nourrissants 
sont ceux que fournissent les plantes : tels 
sont les fruits, les racines, les tubercules , 
les légumes secs et Les herbes potagères. Ces 
aliments ne soutiennent ni ne réparent suffi- 
samment les forees ; aussi leur usage ex- 
clusif ou trop fréquent finitl par affaiblir Le 
corps, et surtout les intestins, dans lesquels 
il développe des vents, des acidités , des co- 
liques et même le dévoiement. Cependant , 
comme exception à la règle générale, il est 
quelques personnés qui se trouvent mieux 
de l’usage des aliments maigres que de celui 
des mels gras. 


e 
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D. Quand convient-il de se nourrir avec 


des aliments tirés des plantes ? 

R. Ces aliments conviennent, en géné- 
ral , lorsqu'on est échauffé par une nourri- 
ture trop succulente , et toutes les fois qu’on 
est tourmenté par le sang , la bile, c’est-à- 
dire qu’on a besoin d’être saigné ou purgé. 

D. Quels sont les aliments les plus nour- 
rissants, et quels sont leurs effets sur le 
COrps ? 

R. La chair des animaux forme la nour- 
riture la plus riche et la ‘plus forüfiante ; 
aussi convient-elle toutes les fois qu'on a 
besoin de réparer les forces plutôt que de les 
diminuer ; mais si on en fait un usage trop 
exclusif et trop abondant, elle augmente 
considérablement la quantité du sang , de la 
bile et de toutes les humeurs , rend le corps 
et l'esprit lourds , et dispose à une foule de 
maladies. 


D. Quelle est, en général, le meilleur 


régime à suivre sous le rapport de la nature 
des aliments dont on fait usage ? 

R. Il convient généralement à la santé 
que la nourriture ne consiste pas entière- 
ment en viandes ou en substances végétales, 
mais qu’elle soit variée autant que possible. 
Cependant il est des personnes qui se por- 
tent mieux de manger plus de viande que de 
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légumes , et d’autres chez lesquelles le con- 
traire à lieu ; c’est l'expérience de notre 
tempérament qui doit nous guider en cette 
circonstance. 

D. La bonne et la mauvaise nourriture 
n'ont-elles pas une grande influence sur le 
moral de l’homme? 

R. 11 est reconnu qu'en soutenant et en 
augmentant les forces physiques , une bonne 
nourriture donne de l’énergie aux passions , 
au caractère , à l'intelligence , et rend ainsi 
l’homme beaucoup plus propre à supporter 
toutes les fatigues du corps et de l'esprit, et 
à exécuter les projets qui demandent du 
courage et de la persévérance ; au contraire, 
une alimentation peu substantielle ou insuf- 
fisante , en même temps qu’elle détruit les 
forces du corps, rend l’homme lâche, ti- 
mide , affaiblit l’impétuosité de ses désirs , la 
force de sa volonté , Ôte à son imagination 
sa vivacité et sa fraicheur, et le rend incapa- 
ble de cette attention puissante et persévé- 
rante qui est le grand secret du génie. C’est 
ainsi que la misère , qui entraine de grandes 
privations , dégrade l’homme au physique et 
au moral , et excite chez lui les bas instincts 
qui sont le mobile des actions honteuses et 
souvent même criminelles, par lesquelles il 
tâche de se procurer les choses nécessaires 
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aux besoins matériels qui le font souffrir. 

D. N’est-il pas dangereux de faire usage 
d'aliments gâtés ? 

R. Oui, on risque de contracter des ma- 
ladies plus ou moins graves lorsqu'on fait 
usage de fruits , de légumes, de viandes et 
de boissons gâtées. C’est ainsi que les grains 
gardés trop longtemps ou qui ont été lavés, 
surtout le blé, sont sujets à fermenter et à 
subir une altération qui les rend très nui- 
sibles à la santé. C’est. principalement la 
viande . animaux malades, surtout de 
ceux atteints de maladies épidémiques qui 
règnent sur le bétail, qu’il est dangereux de 
manger ; des affections excessivement graves, 
si elles ne sont pas mortelles, peuvent être 
la suite de cette imprudence. La police ne 
saurait donc exercer une trop active sur- 
veillance sur les boucheries, pour empêcher 
qu’on y vende de pareilles viandes. Ne se- 
rait-il pas même à désirer qu'il ne füt per- 
mis de livrer à la consommation que la 
viande d'animaux dont la bonne santé au- 
rait été attestée par un vétérinaire expert? 

D. Quels sont les accidents qu'occasion- 
nent le plus ordinairement les aliments et les 
boissons de mauvaise qualité, ou pris en trop 
grande quantité ? 

R. Ce sont l’indigestion et l'ivresse. 


D. Dites queiles sont les différentes es- 
pèces d’indigestions ? 

kR: EF indigestion n’a de suites fâcheuses 
qu’autant ‘qu’elle est occasionnée par une 
surabondance d'aliments ou de boissons très 
indigestés. On doit distinguer deux espèces 
d'ndigestions : celles de la première espèce 
sont produites par des aliments gras , com- 
pactes et de nature échauffante; tels que les 
viandes lourdes, la pâtisserie, le gâteau, le 
pain frais, eic., ainsi que les vins chauds 
et irritants et les liqueurs fortes pris en ex- 
cès. Les indigestions de la seconde espèce 
sont occasionnées par les aliments et les bois- 
sons de nature froide et relâchante ou ven- 
teuse , tels que les légumes , les fruits acides 
ou sucrés, crus ou mûrs ; ou bien l’eau et le 
lait frais , la limonade, la bière, ou toute 
autre boisson rafraichissante. 

D. Que doit-on faire quand on éprouve 
l’une ou Pautre de ces indigestions ? ? 

R. On combat la première espèce d'indi- 
gestion, lorsqu'elle est légère, au moyen 
40 de linges chauds appliqués sur l'estomac ; 
2° de l’eau sucrée à la température ordi- 
naire, ou , mieux encore , tiède , parce qu’a- 
lors elle aide mieux la digestion; 3° de l’in- 
fusion légère de thé, qui remplace avanta- 
geusement l’eau sucrée. Les indigéstions de 
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la seconde espèce, lorsqu'elles sont également 
légères, demandent qu’on leur oppose 4° le 
café à l’eau, bien chaud et fortement sucré; 
2° Le vin pur de bonne qualité ; que l’on 
peut même faire bouillir avec du sucre et de 
la canelle; 3° à défaut de vin , un peu de li- 
queur forte , d’eau-de-vie, d’anisette , etc.; 
h° quelques gouttes d’éther ,. de 10 à 45 
gouttes dans un verre d’eau sucrée. 

Mais si l’indigestion est plus gräve, qu’elle 
occasionne de l’assoupissement et de l’éva- 
nouissement, et que le malade soit menacé 
d’un coup de sang, il est urgent alors de 
faire vomir le plus tôt possible, au moyen de 
5 à A0 centigrammes d'Emétique (1) et plus, 
que l’on met dans un. verre d’eau tiède, et 
que le malade prend en une seule fois. À dé- 
faut d'Emétique , on peut se servir d’Ipéca- 
cuanha en poudre , que lon donne à la dose 
de 60 ou 75 centigrammes, et même un 
gramme et plus, que l’on fait prendre éga- 
. lement dans une verrée ou deux d'eau douce. 
Il convient de donner la préférence à l’Ipé- 


(4) Cette dose est celle qui convient aux gran- 
des personnes ; elle ne doit être que d’un 5% ou 
d’un 6° jusqu’à l’âge de cinq ans, d’un quart 
ou d’un tiers de einq à dix ans, et de moitié de 
dix à quinze ans. 
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cacuanha pour les femmes, les enfants , ei 
toutes les personnes délicates et très ner- 
veuses ; on ne doit leur administrer l’Emé- 
tique qu'autant que l’Ipécacuanha, qui est 
beaucoup moins actif, aurait été insuffisant 
pour produire le vomissement. Après que le 
malade a vomi tout ce qui lui chargeait l’es- 
tomac , on se contente de le tenir bien chau- 
dement dans son lit, et de lui faire boire de 
l’eau sucrée douce ou de l’infusion très lé- 
gère de thé ou de tilleul. Si, après ces pre- 
mières précautions prises, l’état du malade 
_nes’améliore pas, il faut appeler un médecin. 

Lorsque l’on éprouve une indigestion de 
champignons, on doit d’abord suivre les pres- 
criptions qui j'ai indiquées à l’article cham- 
pignons. 

D. Que faut-il faire pour combattre l'i- 
vresse ?. 

R. On oppose d'abord à l'ivresse les in- 
fusions chaudes de café, de thé, de tülleul 
et l’eau sucrée tiède, prises en certaine quan- 
tité ; mais le moyen le plus prompt et qui 
paraît le plus efficace pour dissiper cet acci- 
dent, consiste à prendre de 30 à A0 goubtes 
d’Acétate d' ammoniaque dans un verre d’eau 
sucré que l’on boit en deux ou trois fois, à 
une demi-heure de distance. :. #* ". 


_ ARTICLE I. % 


D. Quelles sont les différentes espèces de. 
pain dont on fait usage ? . 

R. On fait usage en France des pains de 
froment, de seigle, d'orge, d'avoine, de 
sarrazin et de maïs ou blé de turquie. * 

D. Ces différentes espèces de ‘pain sont- 
elles également bonnes à la santé? 

R. Tous ces pains, quand ils sont bien 
confectionnés et avec des farines de bonne 
qualité, peuvent former une nourriture saine 
pour les personnes qui y sont habituées et 
qui les digèrent bien; cependant, tous, à 
l'exception de celui de froment , sont louräs 
et peu nourrissants ; aussi ne fait-on usage 
actuellement , dans la plus grande partie de: 
la France, que du pain de froment, qui est 
“un des meilleurs aliments pour l’homme. Les 
* malades , les convalescents et tous ceux qui 
ont l'estomac faible ou souffrant, ne doivent 
jamais manger de pain d'orge , de seigle, 
d'avoine ou de sarrazin, ni de celui que l’on 
prépare avec des gaudes et un peu de lait, el 
- que dans les campagnes on appelle millasse , 


flammus, etc. æ 
D, Le bléet le seigle né sont- ils pes su- 
& * | 
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jets, chacun , à une maladie qui peut donner 

à leur farine des qualités très dangereuses ? 
R. Le froment est sujet au charbon , à la 
carie , maladie dans laquelle sa farime se con- 
vertit en poussière noire , qui est un poison, 
et que l’on reconnait à son odeur désagréa- 
ble. Le grain du seigle est susceptible de 
prendre la forme d’un ergot de coq; c’est 
pour ce motif qu'on l'appelle alors seigle er- 
goté, blé cornu ou clou. Dans ce cas , sa farime 
s’est changée en une poussière noire comme 
- du charbon, et qui agit sur le corps de 
l’homme comme un véritable poison; aussi 
lorsque le pain contient une certaine quan- 
té de farine de seigle ergoté ou de blé earié, 
donne-t-1l lieu à tous les accidents d’un em- 
poisonnement, c’est-à-dire à des douleurs de 
tête, à des coliques , au äévoiement , et mé- 
me à des convulsions. Lorsque le seigle er- 
goté entre en petite quantité dans le pain, il 
ne donne pas lieu à ces accidents, mais son 
usage un peu prolongé a pour effet tout par- 
ticulier de produire la gangrène sèche des 

.membres. * PA: AL 
D. N'y a-t-ilpas d’autres causes qui peu- 
vent donner au pain des qualités malfaïisantes? 
R. Oui: dans le commerce on fait sou- 
vent entrer dans la farine de froment des 
substances nuisibles à la santé, soit en vue 
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d° augmenter leur poids au moyen du plâtre, 
de la craie, des farines de fêves , de vesces, 
de haricots, de blé de turquie; ko dans le but 
de faire mieux lever la pâte, de la rendre 
plus blanche ou de favoriser la cuisson du 
pain. C’est ainsi qu’on y introduit du sel de 
tartre, du blanc de fard, de l’alun et jusqu’à 
de la ceruse. 

D. Peut-on reconnaitre si le pain ou la 
farme contiennent de ces substances nui- 
sibles ? 

R. Au moyen de la chimie on peut re- 
connaitre toutes les substances qui exercent 
une si fâcheuse influence sur la santé de 
l’homme ; mais comme je me suis proposé 
de proscrire, autant que possible , la science 
de ce petit livre , je manquerais à mon but 
si j'exposais ici des procédés employés pour 
arriver à cette découverte. Le moyen le plus 
sûr d'éviter le danger des falsifications dont le 
pain des boulangers et les farines de com- _ 
merce sont quelquelois l’objet, est de faire 
son jun soi-même avec du blé qu'on a 3 
moudre. 

D. N'est-il pas dangereux de manger le 
pain trop frais, et surtout chaud, Du il 
sort du four? 

R. Le pain chaud où 1 1rop frais , mangé 
en certaine quantité, peut donner lieu à des 
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indigestions très graves, lors même qu on a 
bon-estomac. Quant aux personnes qui ont 
l’estomac faible ou malade, elles doivent, à 
plus forte raison, s'abstenir d’une nourri- 
ture aussi lourde. 

D. Quelle précaution faut-il prendre lors- 
que par hasard on est obligé de se nourrir 
avec du pain lourd, auquel on n’est point 
habitué ? 

R. Ii faut avoir soin, dans le principe, de 
n'en manger qu'en petite quantité, et de 
supporter plutôt la faim que de s’en charger 
l'estomac ; en augmentant peu-à-peu cette 
quantité , on finit par s’habituer à une nour- 
rituré d’abord imdigeste. On peut aussi faire 
griller ce pain, de manière à lui enlever son 
eau ; on le rend ainsi beaucoup plus facile à 
digérer. 

ARTICLE IL. 


es soupes ou potages, des bouillies, du cafè 
au lait et du chocolat. s 


D. La soupe est-elle un bon aliment ? 

R. La soupe est, en général, un excel- 
lent aliment, surtout pour les enfants dont 
le tempérament exige une nourriture hu- 
mide plutôt que sèche ; en second lieu, pour 
les personnes qui se livrent : à dés travaux ou 
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exercices qui échauffent beaucoup : tels sont 
les cultivateurs et tous les ouvriers ou arti- 
sans qui éprouvent de grandes fatigues. 

D. Quels sont les avantages de cette nour- 
riture ? 

R. La soupe est nourrissante, rafraichit 
le sang , calme et adoucit les intestins, con- 
tribue à la liberté du ventre, et est généra- 
lement très facile à digérer, en sorte qu’on 
peut en manger une grande quantité sans 
inconvénient ; c’est ce qui en fait un aliment 
précieux pour l’ouvrier, qui a besoin d’avoir 
l'estomac bien remplidorsqu'il se livre à un 
travail fatigant. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
la soupe convient particulièrement? 

R. Cette nourriture est surtout utile aux 
personnes maigres, d'un tempérament sec 
et nerveux, à celles qui, ayant peu de sa- 
live, sont souvent altérées et échauffées ; à 
celles enfin qui ont l’estomac et les intestins 
irrités et vont difficilement du ventre. 

D. Quelles sont, au contraire, les per- 
sonnes auxquelles la soupe ne convient pas 


* où est moins bonne à la santé? 


R. La soupe et tous les potages ou bouil- 
lies ne conviennent pas aux personnes Ine- 
nacés d’un embonpoint excessif, à celles qui, 
ayant la bouche toujours humide, n’éprou- 
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. vent jamais de soif ; à celles dont l'estomac 
babituellement rempli de glaires et d'hu- 
meurs ont souvent besoin de vomir ou d’être 
purgées ; à celles dont le ventre est naturel- 
lement très relâché; à celles enfin dont Fes- 
tomac ne supporte pas les nourritures fades. 

D. Dites quelles sont les soupes les meii- 
leures à la santé? 

R. A l'exception de la soupe au lard qui 
n’est pas bien digérée par tout le monde, 
tous les potages au bouillon gras sont les 
plus nourrissants et ceux qui conviennent 
généralement le mieux à la santé de tout le 
monde, mais surtout à celle des personnes 
délicates et des convalescents. Cependant , 
comme exception à la règle générale, 1l est 
des individus qui se trouvent mieux des 
potages maigres que de ceux aux bouillons 
gras , aliment dont, au reste, la classe ou- 
vrière ne fait qu'exceptionnellement usage. 

D. Quelle distinction établit-on entre les 
soupes ? 

R. On distingue les soupes en. soupes 
grasses et en soupes maigres. Les premières 
sont faites avec de la viande et quelques lé- 
gumes ; dans les secondes il n’entre que des 
légumes. et un peu de beurre, de lait ou de 
crême. 

D. Dites quelle est la manière d'a des 

9 


A © 


+ 


LL Re 
différentes soupes grasses sur la santé ? 

R. La soupe grasse, dont l’usage est le 
plus étendu , est celle au bœuf. Ce potage, 
quand il est bien préparé et avec de la bonne 
viande, est- agréable au goût, excellent à 
la santé, et le plus nourrissant de tous ceux 
de son espèce ; aussi convient-il à tous les 
tempéraments, aux convalescents, aux vieil- 
lards et aux personnes épuisées qui ont besoin 
d’un aliment qui répare les forces sans échauf- 
fer ; cependant on doit s’en priver quand on 
a une fièvre ardente, et toutes les fois qu’on 
est atteint d’une inflammation aiguë. 

La soupe au mouton, dans laquelle on fait 
entrer beaucoup de légumes , tels que choux, 
raves, panais, carottes, pommes de terre, 
est assez en usage dans la classe ouvrière , 


pour laquelle ce potage est une bonne nour- 


riture. Quoique moins nourrissante que la 
soupe au bœuf, elle est cependant moins fa- 
cile à digérer ; de là vient. que les convales- 
cents et es malades doivent s’en priver. Si 
cependant ils ne pouvaient se procurer d’au- 
tre viande pour faire leur soupe, ils ren- 
draient le bouillon de mouton plus léger en 
n’y faisant entrer que des raves et des ca- 
rottes , et en évitant d'y mettre des choux, 
des panais et autres légumes venteux et 
échauffanis. 
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La soupe au lard est presque la seule soupe 
dont fassent usage les ouvriers des campa- 
gnes, où on la prépare avec diflérents lé- 
gumes, ce qui la fait appeler tour-à-tour 
soupe aux choux , soupe aux féves, soupe aux 
pois, parce que ces légumes ne se mangent 
guère que de cette manière. On se sert aussi 
des gruaux d'orge ou d'avoine , ainsi que des 
haricots verts, pour faire la soupe au lard. 
Toutes les soupes à la viande de cochon, 
surtout lorsqu'elle à été salée, sont les plus 
indigestes et les plus échauffants de tous les 
potages ; elles ne peuvent donc convenir 
qu'aux personnes robustes qui prennent beau- 
coup d'exercices ou qui se livrent aux tra- 
vaux fatigants. Les ouvriers qui ont des pro- 
fessions sédentaires, et tous ceux qui ne peu- 
vent prendre un grand exercice, se trouvent 
généralement indisposés de l'usage de ces 
soupes. Il est inutile de dire que les malades, 
les convalescents , et toutes les personnes 
délicates, doivent s’en priver. Les soupes au 
lard incommodent surtout ceux qui ont la poi- 
trine délicate, sujets au rhume et à la toux, 
ainsi que ceux qui éprouvent de l’échauffe- 
ment où qui ont l’estomac et les intestins ir- 
rités , ou bien encore des dartres ou autres 
- maladies de la peau. De toutes les soupes au 
lard , celle aux choux et celle aux pois sont 
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les plus venteuses ; celle aux fèves resserre 
beaucoup le ventre , et son usage quotidien 
peut donner lieu à une constipation opiniètre; 
celle aux gruaux est la plus douce et la moins 
échauffante. 

Avec le veau et le poulet, on prépare éga- 
lement des bouillons gras très légers et très 
adoucissants , mais dont l’usage n’est réservé 
qu'aux malades et à tous ceux qui ont des 
irritations d’entrailles. 

D. Dites quelle est l'influence des difié- 
rentes soupes maigres sur la santé ? 

KR. La soupe aux herbes, dans laquelle il 
n'entre que des herbes potagères, de l’épi- 
nard , de la poirée, de l’oseille, ete. , nour- | 
rit peu , est rafraichissante et peut faire aller 
légèrement du ventre, si on en mange une 
certaine quantité. Elle ne convient point aux 
personnes qui ont des coliques ou le cours 
de ventre, ni à celles qui ont Le brüle-cou 
où sujettes aux aigreurs , aux acdutés , ni 
aux vieillards , ni aux nourrices, ni en- 
fin à tous ceux qui ont l'estomac froid. La 
soupe aux herbes est, au contraire, bonne 
à la santé des enfants , des jeunes gens , aux 
personnes d’un tempérament échauflé et al- 
lant difficilement du ventre, ainsi qu'à celles 
qui ont peu d’appétit et auxquelles une 
bouche amère et une langue chargée an- 
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uonçent qu’elles ont besoin d’être purgées. 

La soupe aux racines, que l’on fait avec 
des raves , des carottes, des poireaux, des 
pommes de terre, auxquels on ajoute sou- 
vent quelques haricots où pois verts, est la 
soupe maigre la meilleure à la santé dont la 
elasse ouvrière des villes et des campagnes 
puisse faire usage ; elle convient à tous les 
tempéraments et aux personnes malades ou 
convalescentes , comme à celles qui sont bien 
portantes. Les racines sucrées qu’on y fait 
entrer la rendent calmante et très adoucis- 
sante. Cependant cette soupe est quelque- 
fois venteuse et lourde pour les estomacs af- 
faiblis et très relâchés, ou habitués à une 
nourriture irritante. 

La soupe aux haricots. On fait une soupe 
maigre , soit avec les haricots secs, soit avec 
les haricots verts. Celle aux haricots secs est 
agréable au goût, mais venteuse; si elle est 
une bonne nourriture pour les personnes 
bien portantes, et surtout pour celles qui 
travaillent de force et prennent beaucoup 
d'exercice’, elle contrarie la digestion chez 
les individus dont les intestins sont très fai- 
bles ou irrités. Les malades n’en doivent ja- 
mais manger. Îl est rare que l’on ne fasse 
entrer dans une soupe maigre que des ha- 
ricots wrts: on leur associe ordinairement 
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d’autres légumes de même nalure, c'est-à- 
dire doux et sucrés , comme raves, pommes 
de terre, etc. Les haricots verts étant adou- 
cissants et peu venteux, la-soupe que l’on 
prépare avec eux n’a donc pas les mêmes in- 
convénients que celles que l’on fait avéc les 
haricots secs. 

La soupe aux lentilles a sur la santé une 
action à peu près semblable à celle de la 
soupe aux haricots dont il vient d'être ques- 
ton. Elle jouit de la réputation d'augmenter 
la quantité du lait chez les nourrices ; cette 
propriété appartient, au reste, à tous les 
aliments qui, comme les lentilles, contien- 
nent beaucoup de fécule. 

La soupe aux pois secs. On prépare avec 
les pois secs une purée qui forme un potage 
agréable au goût, mais un peu venteux et 
lourd, qui ne convient comme aliment qu'aux 
personnes qui n’éprouvent aucune indispo- 
sition. | | 

La soupe à l'oignon est d'un usage très 
fréquent , tant à cause de la facilité et de la 
promptitude de sa préparation , que de son 
goût agréable , qui fait qu’elle est générale- 
ment recherchée de tout le monde, surtout 
après les fatigues de la veille et les débau- 
ches de table. Ce potage n’a aucun inconvé- 
pient pour les personnes en bonne santé qui 
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le digèrent bien ; mais les oignons rissolés ct 
le fromage , souvent en grande quantité, qui 
entrent dans sa composition, le rendent ven- 
teux et indigeste pour les estomacs délicats 


et échauflés. Les personnes malades et celles 


qui ont des irritations d’entrailles doivent 
s'en abstenir. 

La soupe à la courge où au potiron, dans 
laquelle on fait toujours entrer une certaine 
quantité de lait , est sucrée et très adoucis- 
sante; C'est le meilleur potage dont puissent 
faire usage les personnes qui sont échauffées 
ou qui ont une irritation très vive dans l’es- 
tomac et les intestins, ou dans les poumons. 
Mais ses qualités très adoucissantes font aussi 
qu'il gonfle l'estomac et donne des vents aux 
personnes faibles, déjà trop relâchées , et à 
toutes celles qui ont besom d’une nourriture 
fortifiante ou qui en ont l'habitude. Cette 
soupe convient encore aux personnes exces- 
sivement nerveuses, que tout aliment un 
peu excitant irrite ou échaufle ; mais comme 
elle affaiblit au lieu de donner des forces, les 
ouvriers qui fatiguent ne peuvent en faire 
leur nourriture habituelle quand ils sont en 
bonne santé. 

La soupe au lait a les mêmés propriétés 
que le lait chaud, c’est-à-dire qu’elle est 
assez nourrissante et très adoucissante, bonne 
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surtout aux personnes qui ont la poitrine 
délicate , qui toussent habituellement et con- 
tractent facilement le rhume. Comme le lait 
pur, elle estun peu venteuse pour lesestomacs 
affaiblis ou habitués à une nourriture moins 
relàâchante. L'usage de cette soupe ne peut 
convenir qu'aux enfants et aux personnes 
oisives ou exerçant une profession sédentaire; 
mais elle n’est pas une nourriture assez forte 
pour les ouvriers et artisans dont le es 
éprouve de grandes fatigues. 

La soupe aux grenouilles. On fait avec les, 
grenouilles non-seulement un bouillon adou- 
eissant , excellent dans toutes les maladies 
aiguës, mais encore un potage dans lequel 
on fait entrer la carotte, la rave et le poi- 
reau. Lorsqu'il est bien préparé , ce potage 
a un goût qui approche de celui de la soupe 
au bœuf; s’il est peu nourrissant, il est en 
compensation très léger et calmant ; c’est un 
des meilleurs aliments dont puissent faire 
usage les malades, les convalescents et tous 
ceux qui ont l'estomac et les intestins irrités. 

Je ne parle point d’une foule d' autres po- 
tages plus ou moins indigestes et échauffants 
qu'a inventés la gourmandise ; ils ne peuvent 
point trouver place ici. | 

D. Quelle différence % a-t-il entre les po- 
tages au pain et ceux où l’on fait entrer des 
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pâtes préparées , du vermicelle, de la se- 
mouille , du tapioka , etc. e 

R. La seule différence qui existe entre 41 
ces divers potages cohsisle en ce que les pâtes ra 
que l’on fait cuire avec le bouillon , sont 
plus faciles à digérer que le pain que Von y 
fait simplement tremper. 

D. Que doit-on penser de l’ habitude qu'ont 
beaucoup d'ouvriers, surtout ceux des cam- 
pagnes, de mettre un peu de vin dans le 
bouillon de leur soupe ? | 

R. Que ce mélange est fortifiant et très 
bon à l'estomac des ouvriers jouissant d’une 
bonne santé , mais qu'ils doivent s'en abste- 
nir toutes les fois qu’ils ont une maladie 
d'échauffement, surtout s'ils ont la fièvre. 

D. Que pensez-vous des potages au lait 
comme nourriture ? 

R. On fait cuire avec du lait le riz, les 
gruaux d'orge ou d'avoine, la semouille et 
une foule de pâtes ; c’est alors qu'on les ap- 
pelle Riz au lait, Vermicelle au lait, Semouille 
au lait, Gruaux au lait, ete. Tous ces potages 
Sont très nourrissanis, mais lourds et ven- 
teux, en sorte qu ils ne sont une excellente 
nourriture que pour les personnes bien por- 

_tantes et qui les digèrent bien; mais les ma- 
 lades et les ON Neon à les individus 
- sujets aux vents, ni ceux qui ont les intes- 
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tins et l'estomac relâchés, ne doivent jamais 
en manger. 

D. Quelle est la manière d’agir de ces 
mêmes aliments lorsqu'ils sont cuits au beurre 
au lieu de l'être au lait? 

R. Ces potages prennent alors les noms 
de Riz, Semouille, Vermicelle, gruaux au 
beurre; Us sont légers et rafraïchissants , et 
un des premiers aliments que l’on permet 
aux malades lorsqu'ils entrent en convales- 
cence. Outre qu’ils sont très faciles à digérer 
et très adoucissants, les gruaux au beurre 
sont, de plus, calmants, et, pour ce mo- 
tif, le meilleur potage dont puissent faire 


usage les personnes échauffées et celles qui 


éprouvent de l’agitation et de la fièvre. 
D. La Panade est-elle un bon aliment? 


R. La Panade se fait avec du pain cuit … 


dans l’eau avec un peu de beurre et de sel; 
c’est un aliment très adoucissant , et en même 
temps très nourrissant , qui COnv ient beau- 
coup aux jeunes enfants , ainsi qu’à lous ceux 
qui ont les intestins nerveux où enflammés ; 
mais elle gonfle les estomacs froids, ou relà- 
chés, ou habitués à une nourriture .ExCI- 
tante. Les personnes indisposées , les conva- 


lescents et même les malades, trouvent dans 
la panade un aliment salutaire. Lorsqu'on 


ajoute du lait à ce potage , il est plus nour- 
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rissant, mais aussi plus difficile à digérer et 
même un peu venteux ; les personnes bien 
portantes doivent seules faire ce mélange. 

D. Les Bouillies faites avec des Gaudes, 
des farines de Froment, de Sarrazin, de Pois, 
etc. , et avec lesquelles on nourrit générale- 
ment les enfants dans le bas âge, sont-elles 
une bonne nourriture pour eux? 

R. Ces aliments fermentent dans l’estomac 
et les intestins délicats de ces jeunes êtres , 
y développent des acides irritants qui leur 
font éprouver des coliques et du dévoiement. 
Selon beaucoup de médecins célèbres, cette 
nourriture , lorsqu'elle est exclusive et long- 
temps continuée , favorise le développement 
des humeurs froides , cause la nouure et toutes 
les difformités dont les enfants sont atteints. 

D. Quels aliments convient-il donc de sub- 
stituer à ces bouillies pour la nourriture des 
jeunes enfants ? 

"R. La meilleure nourriture pour cet âge 
est la panade claire, le vermicelle, la se- 
mouille, la fleur de riz, et toutes les pâtes 
préparées cuites au beurre ; et lorsque l’esto- 
mac de ces jeunes êtres peut digérer quelque 
chose de plus lourd , il faut leur donner 
toutes les soupes grasses et maigres, à l’ex- 
céption de celles au lard et aux herbes. 
Quand les enfants ont atteint leur septième ou . 


huitième mois, on peut commencer à leur 
donner quelques fois des gaudes, mais il faut 
avoir soin de les faire cuire au beurre ; ou si, 
pour les rendre plus nourrissantes , on veut y 
faire entrer du lait, on ne doit ajouter ce li- 
quide qu’ au moment de manger les gaudes. 
Mélangé de cette manière, le lait n’a pas les 
mêmes inconvénients que lorsqu'on le fait 
cuire avec les aliments, c’est-à-dire que ceux- 
ci sont moins lourds et moins venteux. 

D. Les Gaudes , dont la classe ouvrière fait 
- un si grand usage dans une grande partie de 
la France, sont-elles un bon aliment pour 
les grandes personnes ? 

R. Cet aliment est très salutaire à la santé 
des personnes qui le digèrent bien; mais, 
dans les campagnes surtout , on a l'habitude, 
pour rendre les gaudes plus nourrissantes , 
de les faire cuire au lait, en sorte que toutes 
les personnes qui ont l’ estomac un peu faible 
ou échauffé en éprouvent des aigreurs ow le 
brûle-cou. Comme les gaudes sont échauf- 
fantes, elles ne conviennent point pendant 
les gr andes chaleurs ; elles font perdre aussi 
l’activité du corps et del esprit aux personnes 
qui en font leur nourriture exclusive. 

D. Que doivent faire les ouvriers pau- 
vres, qui n’ont pas d'autre nourriture que 


cetie bouillie, et qui la digèrent difficile- 
ment ? | | 
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R. Ils doivent faire leurs gaudes au beurre 
et non au lait, ou simplement à l’eau s'ils ne 
peuvent se procurer du beurre, puis, au mo- 
ment de les manger , verser par dessus Le lait 
frais. Si, enfin , ils n’ont ni lait ni beurre, ils 
peuvent remplacer ces substances par un peu 
de sucre, manière de préparer qui n’est pas 
plus dispendieuse que lorsqu'on se sert de lait 
ou de beurre. Les Gaudes au sucre sont, en 
outre , plus légères et moins échauffantes que 
celles au lait et celles au beurre. I paraît aussi 
que les Gaudes grillées légèrement sont plus lé- 
gères et beaucoup moins échauffantes que 
lorsqu'elles n’ont pas subi cette opération. 
Enfin, les personnes qui se trouvent incom- 
modées de l'usage des gaudes, et qui, néan- 
moins, n'ont pas d'autre nourriture , ne doi- 
vent en manger qu'en petite quantité et sup- 
porter plutôt un peu de faim que de s’en 
charger l'estomac. 

D.. Le Café au lait est-il une bonne nour- 
riture * | 

R, Cet aliment, dont les habitants des 
villes surtout font leur déjeüner de chaque 
jour, est très léger et asséz nourrissant, 
quand il ne fait pas aller du ventre; mais 


comme il relâche les organes au lieu de leur. 


donner des forces, son usage habituel ne 
convient pas aux personnes faibles, surtout 
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si elles sont sujettes aux vents et au dévoie- 
ment , n1 à celles qui ont les humeurs froides, 
ni aux filles ou femmes qui ont les pâles cou- 
leurs ou les fleurs blanches , ni, en général, 
à tous ceux qui ont beaucoup d'embonpoint. 

Au contraire , les individus d’un tempéra- 
ment sec et fort , sujets à la migraine, allant 
difficilement du venire , dont les intestins ont 
besoin d’être relâchés plutôt que resserrés, 
éprouvent de très bons effets du café au lait. 


D. Que pensez-vous du Ghestie comme 


aliment? 

R. Le Chocolat est fortfiant , resserre l’es- 
tomac et les intestins ; aussi convient-il , 
en général, à tous ceux qui doivent se 
priver de café au lait et dont nous venons de 
parler ; mais l'usage de cet aliment suppose 
qu'il n’y a ni échauffement, n1 irritation dans 
les entrailles , autrement il serait nuisible et 
augmenterait le mal. Le chocolat ne convient 
pas, en général, aux jeunes gens et à tous 
ceux qui sont d'un tempérament chaud, 
c’est-à-dire qui ont beaucoup de sang ou de 
bile, ou qui sont très nerveux. Le Chocolat 
au lait est plus difficile à digérer, mais aussi 
plus nourrissant que celui. a l’eau. 
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ARTICLE IV. 
Des Mets gras. 


D. Quelle distinction doit-on établir entre 
les chairs des animaux sous le rapport de leur 
influence sur la santé? 

R. On doit les distinguer en viandes blan- 
ches et en viandes noires. 

D. Quelles différences offrent ces viandes 
sous le rapport de leur influence sur la santé? 

R. Les viandes blanches sont plus légères, 
moins échauffantes , mais aussi moins nour- 
rissantes que les viandes noires , à l’excep- 
tion pourtant de celle de qui, si 
elle est la plus succuülente, est aussi la plus 
indigeste des viandes dont on fait ordinai- 
rement usage. La chair des oiseaux est aussi 
plus tendre , plus légère et plus succulente 
que celle des quadrupèdes. C’est ainsi que 
parmi les viandes blanches, celles de pou- 
let, de dinde, de perdrix, etc., sont plus 
nourrissantes et plus faciles à digérer que 
celles de veau , d’agneau , de chevreau , eic, 
et que celles de pigeon , ‘de bécasse, de ca- 
nard sauvage, etc. , offrent les mêmes avan- 
tages sur celles de lièvre, de chevreuil, ae 
sanglier , etc. 

D. Comment reconnait - on les viandes 
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noires, et quels sont les animaux qui les 
fournissent ? 

R. Les viandes noires se reconnaissent à 
leur aspect plus foncé que celui des viandes 
blanches : leur saveur et leur odeur sont 
également plus prononcées. Les animaux 
dont la chair est noire sont, parmi les ani- 
maux domestiques ; le Bœuf. le Mouton , la 
Chèvre, le Canard, V'Oie, Xe Pigeon; et parmi 
les animaux sauvages, le Lièvre, le Chevreuil, 
le”Cerf, le Sanglier , la Bécasse, la Grive, le 
Balle, le Canard et l’'Oie, la Sarcelle, et, en 
général, tous les oiseaux d’eau. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
convient l’usage modéré des viandes noires , 
et celles que ces viandes échauffent trop ? 

R. L'usage modéré des viandes noires est 
bon à la santé 1° de ceux qui sont épuisés par 
les excès ou par les grandes fatigues ; 2° à 
ceux qui ont peu de sang ; 3° à ceux qui sont 
d’un tempérament mou, relâché, où qui ont. 
les humeurs froides. Au contraire, les viandes 
noires ne conviennent pas À° aux nour- 
rices ; 2° à ceux: qui sont tourmentés par le 
sang ou la bile; 3° aux enfants et aux Jeunes 
gens , et à ceux qui sont d'un tempérament 
chaud et irritable ; 4° à ceux qui sont indis- 
posés , et, à plus forte raison, s'ils ont la 
fièvre ou une maladie algué. ” 
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D. Quels sont les animaux Gont la chair 
est blanche ? 

R. Ce sont, parmi les animaux domes- 
tiques, le Veau, l'Agneau, le Chevreau, le La- 
pin, le Poulet, le Dinde, la Pintade , le Puon. 
Les rats de différentes espèces , le Blareau , 
le Hérisson et l’Ecureuil ; sont les seuls ani- 
maux sauvages à quatre pattes qui, dans 
nos contrées, aient la chair blanche ; mais 
parmi les oiseaux sauvages on compte la 
Perdrix , la Caille , V' Alouette , le Becfique ; et 
généralement tous ceux qui nese nourrissent 
que de grains et qui sont très nombreux. 

D. À quelles personnes convient particu- 
lièrement l'usage des viandes blanches ? 

R. Les viandes blanches sont générale- 
ment les meilleures à la santé de tout le 
monde pour l'usage habituel , mais elles con- 
viennent surtout 1° aux individus d’un tem- 
pérament très échauffé ; 2° à ceux qui pren- 
nent peu d'exercice; 3° aux nourrices et aux 
enfants ; /° aux convalescents : ST TANICEUR 
qui ont.des irritations d’entrailles ou qui di- 
gèrent difficilement les viandes lourdes. 

D. La manière d’apprêter les viandes n’a- 
t-elle pas une grande influence sur la facilité 
ou la difficulté de leur digestion ? 

R. Oui; la même viande, selon qu’elle est 
cuite d'une manière plutôt que d'une autre, 
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est indigesle , ou, au contraire, très légère 
à l'estomac. 

D. Quelles sont les diverses manières de 
faire cuire les viandes qui les rendent plus 
ou moins faciles à être digérées? 

R. On peut, généralement , classer dans 
l'ordre suivant les modes de cuisson qui ren- 
dent les viandes d’une digestion plus ou moins 
facile : 4° bouillies dans l’eau : 2e en gelées: 
9° rôties ; 4° cuites dans leur jus; 5° en ra- 
goût ; 6° grillées ; 7° en pâtés; 8° cuites 
dans les épices. | 


S I. Viandes bouillies. 


D. Dites quelques mots des viandes que 
l'on fait bouillir avant de les manger ? 


R. Le Bœuf bouilli, lorsqu'il est de bonne 


qualité, est un aliment sain, agréable au 
goût , généralement bien digéré et très nour- 
rissant , sans produire d'échauffement ; les 
malades seuls et les personnes dont l’estomac 
est très faible , trouvent cette chair un peu 
lourde. 

Le Mouton, cuit dans le bouillon d’une 
soupe quelconque , est moins échauffant que 
préparé de toute autre manière; Cependant 
comme il est toujours d’une digestion assez 
difficile, les individus bien porlants peuvent, 
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seuls , en faire usage. Les malades et les va- 
létudinaires ne doivent jamais en manger. 

Le Lard salé ou le Porc frais, cuit dans une 
soupe aux légumes, est presque la seule 
chair dont fassent usage les habitants des 
campagnes et les ouvriers pauvres des villes. 
Cet aliment est indigeste et mal sain À° pour 
les personnes qui ne prennent pas d'exercice, 
2° pour celles qui sont malades ou indispo- 
sées; 3° pour celles qui digèrent lentement et 
difficilement; 4° pour celles qui sont échauf- 
fées et qui ont les intestins irrités ; 5° pour les 


habitants des pays chauds, et, dans les cli- 


mats tempérés, pour toutle monde pendant les 
grandes chaleurs de l'été; 6° pour ceux qui 
ont de l’embonpoint; 7° enfin pour ceux qui 
ont des dartres et autres maladies de la peau. 
Le lard salé et le porc frais, lorsqu'on en fait 
un usage modéré, conviennent aux personnes 
maigres qui les digèrent bien, et aux hommes 
robustes qui, se livrant à des travaux fati- 
gants , sont sujets à beaucoup transpirer : ; 
tels sont les cultivateurs et tous les ouvriers 
et artisans qui travaillent en plein air. 

La chair du Veau, du Poulet, du Dinde , 
lorsqu'ils ont été cuits à l’eau pour en obte- 
nir du bouillon , est très facile à digérer ; les 
malades même peuvent en faire usage, pour- 
vu qu'on n’y ajoute pas de sauces lourdes 
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ou italtes À s mais ces viandes nourrissent 
peus EX 
D. Quelles précautions faut-il prendre 
quand on fait cuire la viande dans l’eau pour 
qu'elle soit tendre et nourrissante? 

R. 1} faut 4° que l’eau bouille lentément 
et à petit feu, car l’ébullition trop forte fait 
dissoudre tous les principes nourriciers de la 
viande , et la rend ainsi dure, indigeste et 
peu succulente ; 2° on doit tenir elos le vase 


dans léquel on fait cuire; 5° ne pas noyer 


la viande dans une trop grande quantité 


d’eau , parce que, dans cette condition , l’eau 
prend à la viande une plus grande quantité 
de sucs. De là vient que la viande et le bouil- 
lon sont d'autant meilleurs l’un et l’autre , 
qu'on met plus de viande et moins d’eau. 


S I. Viandes en gelée. 


D. Quelles sont les viandes que l’on met 
en gelée ? 

R. On ne met en gelée que les viandes 
blanches , c'est-à-dire celles de Veau, de Pou- 
let, de Dinde, et encore celle de Cochon de 
lait, etc. ÿ 

D. Les viandes ainsi préparées sont-elles 
un bon aliment ? 

R. Les vi jandes cuites de cette manière 
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sont trés tendres , agréables au gout, très 
nourrissantes et de facile digestion ; aussi les 
prescrit-on sous cette forme, et surtout leur 
gelée , qui est encore beauco: up plus légère , 

aux personnes faibles et épuisées , dont F ose 
tomac ne peut supporter aucun autre ali- 
ment substantiel. La chair du cochon de lait, 
que l’on mange souvent en gelée , est seule 
très indigeste ; quoique peu grasse, elle est 
cependant lourde , ainsi que sa gelée qui est 
très visqueuse. Il ne faut pas oublier non 
plus qu’on ne mange jamais ces aliments que 
froids; qu’en conséquence ils ne peuvent être 
supportés en grande quantité que par les 
persornes qui ont un estomac chaud , tandis 
que tous ceux qui digèrent lentement et de- 
mandent des aliments tièdes plutôt que frais, 

tels que les vieillards et les convalescents en 
génér al, n'en doivent jamais manger que 
peu à la fois , autrement ils se refroidiraient 
F estomac et pourraient avoir une indigestion. 


S I. Viandes rôties. 


D. Quelles précautions demandent les 
viandes pour être rôties à point, et être ainsi 
meilleurs au goût, plus tendres et plus fa- 
ciles à digérer ? 

R. Il faut 1° que toutes les parties de la 
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viande reçoivent également l’action du feu; 
2° que le feu ne soit pas trop vif, autrement 
la surface grille , brûle avant que l’intérieur 
ne soit cuit ; 5° ne pas laisser trop cuire, 
parce qu'alors tous les sucs s’échappant de 


la viande, celle-ci devient sèche, coriace 
et indigeste. 


D, Quelles sont les viandes rôties les meil- 


leures à la santé ? : 
R. Les rôts de viandes blanches, c c'est -à- 
dire de veau, de dinde , de poulet, de per- 
drix , de caïlle, de chevreau , etc., sont 
moins échauffants et d’une digestion plus fa- 
cile , mais aussi moins nourrissants que ceux 
de viandes noirés; aussi conviennent-ils mieux 
que ces derniers à la santé , même à celle des 
E-rsonnes robustes, lorsqu'on fait un fré- 
quent usage de cette espèce de mets. On ne 
permet jamais aux personnes qui sortent de 
maladie, et à tous ceux qui digèrent diffiei- 
lement, que les rôts de poulet, de dinde, de 
veau ou de perdrix. La Caille rôtie, quoique 
viande blanche, est beaucoup plus lourde, 
parce que cet oiseau est toujours très gras. 
Cependant les constitutions affaiblies par les 
excès se trouvent mieux de l’usage des vian- 
des noires, du mouton, du lièvre, du che- 
vreuil, parce que ces viandes réparent mieux 
les forces. On ne doit pas ignorer non plus 
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que la chair des oiseaux rôtis est plus légère, 
plus tendre et plus succulente que celle des 
quadrupèdes dont la viande est de même 


‘ nature. 


S IV. Viandes cuites dans leur jus. 


D. Quelles sont les qualités des viandes 
qu'on appelle vulgairement cuites dans leur 
jus ou à l’ bouffée? 

R. Cette manière de faire cuire la viande 
lui conserve tous ses sucs et la rend très 
nourrissante et agréable au goût ; cependant, 
ainsi préparée , elle est moins facile à digé- 
rer que rôtie ou bouillie. Toutefois .quand 
elle est tendre et de nature légère, comme 
celle de veau ou de poulet, ete., elle con- 
vient même aux convalescents et aux per- 
sonnes dont l'estomac est faible. Le mouton , 
cuit de cette manière, prend le nom de M OU- ” 
ton braisé ; le bœuf, le sanglier , etc. , s’ap- 
pellent alors Daube. Toutes ces chaires noires 
ne sont un bon aliment que pour les personnes 
bren portantes qui ont l'estomac fort ; toutes 
celles qui sont malades ou convalescentes 
doivent s’en abstenir. 

On ajoute souvent aux viandes cuites datés 
leur jus différents légumes , comme oseille, 
épinards , carottes, pommes de terre, ha- 
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ricols-verts ou secs, ete. Le jus de la viande 
rend ces légumes moins lourds et moins 
venteux , tandis que ceux-ci ne changent 
en rien les qualités de la viande, qui de- 
meure légère ou indigeste, selon sa nature. 
Le jus du cochon, que l’on mélange ordinai- 
rement avec des oignons, des pommes de 
terre, des haricots, etc., rend toujours ces . 
légumes indigestes, parce qu’il contient beau- 
coup de graisse. Les malades et toutes les 
personnes souffrantes n’en doivent jamais 
manger. 


S V. Viandes grillées. 


D. Que pensez-vous des viandes griliées 
comme aliments? 

R. Les viandes grillées sont plus nourris- 
santes que préparées de toute autre manière; 
mais comme ellés ne sont jamais cuites 
qu'imparfaitement , elles sont très difficiles 
à digérer, surtout quand elles sont dessé- 
chéces; aussi les estomacs robustes doivent 
seuls en faire usage , tandis qu'on doit s’en 
abstenir aussitôt qu’on est malade ou indis- 
posé. 

La Grillade de cochon est la plus indigeste 
de toutes les charbonnées ; on ne doit ja- 
mais en manger quand on éprouve une indis- 
position quelconque. 
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Le Bifteck, quoique cuit dans la poële, 
peut être considéré comme une viande gril- 
liée. Quand le bœuf est tendre, ce met est 
agréable au goût, très nourrissant et assez 
facilement digéré par les personnes en bonne” 
santé ; mais on doit s’en priver quand on est 
malade ou qu’on a l’estomac faible. 

Les Côtelettes de veau et de mouton, cuites 
sur le gril, surtout quand elles ne sont pas 
trop désséchées , constituent un aliment suc- 
culent et beaucoup moins lourd que le bifteck. 
Quoiqu’on permette quelquefois Fusage de 
cet aliment à certains convalescents, ïl est 
prudent de s’en abstenir quand la santé est 
dérangée et qu’on peut se procurer une nour- 
riture plus Hlégere ; alors il faut avoir soin 
surtout de ne pas y ajouter de moutarde, de 
poivre et autres assaisonnements échauffants. 


@ VI. Viandes en ragoût. 


D. Les viandes en ragoût sont-elles un 
aliment sain ? 

R. Dans le but d’exciter l'appétit en don- 
nant aux viandes un goût plus prononcé et 
plus agréable , on fait cuire celles-ci dans des 
sauces échauffantes et indigestes ; où 1l entre 
des graisses et une foule d’assaisonnements 
excessivement irritants. Cette manière de 
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préparer les viandes est très mal saine pour 
tout le monde , sans exception ; mais les ma- 
lades , les personnes déjà échauffées , celles 
qui sont faibles ou mal disposées, doivent sur- 
tout éviter de faire usage de viandes ainsi 
accommodées. Je ne puis indiquer ici le nom- 
bre infini de ragoûts qu'a inventé l’art de la 
cuisine ; 1l suffira de dire que tous se ratta- 
chent à deux genres particuliers. : » 

Les ragoûts du premier genre comprennent 
toutes les sauces de haut goût, et connues 
sous les noms vulgaires de Sauces piquantes 
et de Sauces noires ; telles sont , par exemple , 
celles de Sulmis, de Civet, d’Etuvée où Meu- 
relle, ele. , et celles appelées Sauce verte , 
sauce au beurre noir, sauce infernale, ete. 
Toutes ces sauces , dans lesquelles il entre en 
grande quantité du vin, de l’ail, de l’écha- 
lotte, des acides et des épices très irritants , 
mettent le feu dans les entrailles, et leur 
usage habituel agit comme un véritable poi- 
son sur la santé. Il est inutile de dire que si 
ces sauces sont nuisibles aux personnes bien 
portantes , toutes celles qui souffrent doi- 
vent, à plus forte raison, s’en priver.! 

Les ragoüts du second genre sont ceux 
appelés Sauces blanches , et dans lesquelles il 
entre du lait, de la crême et beaucoup moms 
d'épices et d'acides que dans les sauces noires 


ou piquantes : telles sont les sauces de la 
Gibelotte ; de la Fricassée de poulet , de gre-. 
nouille , et encore les Sauces tournées qui ser- 
vent d’assaisonnement aux asperges, aux ar- 
tichauts. Les sauces blanches sont quelquefois 
lourdes pour les estomaës faibles, mais non 
irritantes comme les sauces noires où pi- 
quantes , en sorte qu’elles sont loin d’avoir 
les mêmes inconvénients. Les personnes bien 
portantes n’ont rien à craindre de leur usage. 
Comme ces sauces sont un peu lourdes pour 
les personnes indisposées , il est prudent de 
leur part de s’en abstenir. 


S VIE. als salées et épicées. 


D. Les viandes conservées au moyen du 
sel, des épices, de l'huile d'olive, ete., sont- 
elles une nourriture saine? 

R. Toutes ces viandes sont extrêmement 
échauffantes , comme les épices au moyen 
desquelles on les conserve. Ayant pour but 
d’exciter l'appétit plutôt que de le satisfaire, 
elles ne peuvent être, dans aucun cas, un 
aliment sain , même pour les personnes bien 
portantes , qui ne doivent jamais en manger 
qu'avec beaucoup de modération; d’ailleurs 
ces chairs étant privées de sucs et très com- 
pactes , sont lourdes et peu nourrissantes. Les 
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viandes de ce genre sont le bœuf et la vache 
desséchés , connues sous le nom vulgaire de 
Brésil; les Saucissons de différentes espèces, de 
Lyon, de Bologne, etc.; le Thon mariné, les 
Sardines, les Anchois, les Harengs salés où fu- 
més. On peut encore comprendre dans cette 
catégorie plusieurs viandes de charcuterie, 
dont je parlerai à l’article où il est question de 
ces viandes. 

Les viandes salées et épicées sont done les 
moins bonnes à la santé; les personnes souf- 
frantes doivent s’en interdire entièrement 
l'usage. 


$ VIX: Viandes dites de petite boucherie. 


D. Les viandes appelées de petite boucherie 
sont-elles bonnes à la santé? 

R. Ces chairs comprennent tous les viscè- 
res que l’on mange dans certains animaux , 
c'est-à-dire la cervelle, le cœur, le foie, les 
poumons , les intestins, ainsi que le sang. 
Toutes ces parties du corps des animaux sont 
très noufrissantes, mais, en général , diffi- 
cies à digérer. 

D. Entrez dans quelques détailssur l'usage 
de ces viandes ? 

R. Le Sang de mouton, que lon dar con- 
tenu dans des boyaux et déjà euit dans l’eau 
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bouillante, est un aliment très lourd, mais 
très nourrissant ; convenant particulière- 
ment aux ouvriers robustes qui, se livrant 
à des travaux fatigants, ont besoin d’une 
forte nourriture. Les ouvriers qui exercent 
des professions sédentaires , ainsi que toutes 
les personnes qui prennent peu d'exercice, 
doivent en manger avec plus de modération 
et pas trop souvent. Pour peu qu’on ait l’es- 
tomac faible ou dérangé, et, à plus forte 
raison, Si on éprouve une indisposition plus 
grave , on doit s’en abstenir. 

La Fraise de veau est très nourrissante et 
même adoucissante , mais très lourde ; 
elle ne peut être un excellent aliment que 
pour les personnes qui la digèrent bien. Les 
malades et les valétudinaires n’en doivent 
jamais manger, quelle que soit la Écrit 
dont elle soit accommodée. 

Les Cervelles de veau, de mouton ei de bœuf 
sont un aliment succulent , léger et adoucis- 
sant, dont les convalescents et tous ceux 
qui ont une sanié délicate peuvent faire 
usage, pourvu toutefois qu'on n'y ajoute pas 
de sauces irritantes. 

Le Mou de veau et celui de cochon , cuits 
ordinairement dans une sauce douce, sont 
faciles à digérer, mais peu nourrissanis ; ils 
sont un bon aliment pour tout le monde. On 
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ne doit s'en abstenir que dans les maladies 
où il est défendu de des aliments so- 
lides. 

Les Riz ou Blancs de veau passent pour un 
aliment nourrissant et très léger , et, comme 
tels, sont souvent conseillés aux ‘convales- 
cents et aux personnes dont l'estomac ést fai- 
ble. On donne quelquefois pour garniture aux 
riz de veau, soit l’oseille, soit les épinards 
et autres légumes plus ou moins lourds ou 
venteux , dont les personnes indisposées ne 
doivent pas manger. 

Le Foie, le Cœur et les Rognons de veau, 
de mouton , de cochon et de bœuf, sont de 
tous les viscères les plus difficiles à digérer; 
leur chair compacte ne peut être supportée 
que par les estomacs très forts. Il est inutile 
de dire que les malades , les personnes déli- 
cates et celles qui, étant sédentaires. digèrent 
plus difficilement que lorsqu’ elles prennent 
de l’exercice en plein air, doivent s’en abs- 
tenir ou en manger avec modération. 

Les Lang ques de veau ct de bœuf, lorsqu'on 
ne les mange pas à la sauce piquante ou après 
avoir été marinées, sont une chair tendre, 
succulente et facile à digérer , dont tout le 
monde peut faire usage : “cependant ceux qui 
ont de la fièvre ou T'estomac dérangé , ne 
doivent point en manger. 
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La Tête de veau et celle de mouton sont un 
aliment rafraichissant et très adoucissant , 
mais un peu lourd et capable de purger lors- 
qu'on en mange beaucoup. Les malades et 
tous ceux qui ont le ventre relâché, doivent 
s'en priver À 

Les Pieds de mouton et ceux de veau, que 
l’on mange après les avoir fait cuire dans 
l’eau, et auxquels on ajoute soit une sauce 
blanche, soit une sauce verte, ou simplement 
de l'huile et du vinaigre , sont faciles à di- 
gérer et conviennent à toutes les personnes 
en bonne santé. Les convalescents et tous 
ceux qui souffrent de l'estomac et des intes- 
üns , ne doivent s’en priver que lorsqu'ils ont 
pour assaisonnement une sauce verte ou toute 
autre sauce dans laquelle 1} entre beaucoup 
d'acide ou d'épices. 

Le Grasdouble est très recherché par cer- 
taines personnes ; quelle que soit la manière 
dont il est accommodé, cet aliment est d’une 
digestion très difficile. Les personnes dont 
l'estomac est fort doivent seules en manger, 
encore est-il prudent de leur part de ne pas en 
faire un usage excessif , si elles veulent évi- 
ter une indigestion. 


Dr -— 
S IX. . Viandes de charcuterie. 


D. Me ne en général, Lo ienee de 
la charcuterie sur la santé ? a Ë 

R. Dire que toutes les chairs réparées 
qui portent le nom de char cuterie viennent 
du cochon, c’est énoncer que toutes sont 
échauffantes , difficiles à digérer, et ne peu- 
vent convenir qu'aux individus robustes et 
bien portants, tandis que tous les malades, 
les convalescenis , ainsi que les personnes 
dont l'estomac est délicat, doivent s’en 
priver. 

D. Que pensez-vous des principales pré- 
parations que fournit la charcuterie ? 

R. Le Boudin, qu’on prépare avec du sang, 
de la graisse de cochon, de la crême, des 
épices , etc., est un des mets les plus indi- 
gestes qu'on puisse manger ; pour peu qu'on 
soit indisposé ou qu'on ait l'estomac faible ou 
irrité , on doit s'en priver. 

Les Petites Suucisses se mangent simple- 
ment rissolées ou bien avec une sauce pi- 
quante ; c’est un meis difficile à digérer , très 
échauffant etne pouvant convenir qu'aux per- 
sonnes bien portanies , qui encore ne doivent 
en manger qu en petite quantité et pas trop 
fréquemment. On prépare , surtout dans les 


Lit. 


HN — 61 — 
campagnes , des saucisses de ménage plus m- 
digestes encore que les petites saucisses , 
parce qu’elles sont plus épicées et qu’on ne 
les mange ordinairement que lorsqu'elles 
sont desséchées, soit en ragoût, soit dans 
une soupe aux choux où aux légumes secs. 

L'Andouille. ; préparée avec les boyaux du 
cochon , et que l’on mange après l'avoir fait 
cuire dans une soupe soit aux choux, soit 
aux fèves ou aux pois , ést encore un aliment 
excessivement lourd , dont les personnes 
souffrantes ne doivent jamais manger. Il en 
est de même de l’Andouilleite, que “es char- 
cutiers font avec la fraise de veau. 

Les Pieds de cochon au naturel où farcis . 
et que l’on fait cuire sur le gril avant de les 
servir sur la table, sont également un des 
mets les plus indigestes dont on puisse faire 
usage. Quoique plus légers en gelée que de 
toute autre manière, ils ne sont cependant 
encore qu'un aliment exclusivement réservé 
aux. personnes en bonne santé; tous ceux 
qui ont l'estomac faible ou souffrant, ou qui 
éprouvent toute autre indisposition , doivent 
s’en abstenir." | 

Le Fromage de cochon, la Langue fourrée et 
le Saucisson ordinaire des charcutiers , ont 
sur la santé une action semblable à celle de 
toutes les autres préparations de la chair de 
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cochon dont il vient d’être question , c’est- 
à-dire qu ‘ils ne conviennent , et encore en 
quantité modérée , qu'aux individus bien 
portants , et Jamais aux ‘malades ni AUX Va- 
létudinaires. 

Le Jambon, quand Hu n’est pas trop as$ai- 
sonné , est, de toutes les viandes de charcu- 
terie, la ele à la santé, c ’est-à-dire 
qu'il est moins échauffant et moins difficile 


à digérer qu'aucune d'elles. Cependant c’est 


un aliment toujours très lourd, qui ne con- 
vient qu'aux personnes n’éprouvant aucune 
indisposition et qui ont bon estomac. On doit 


s’en priver quand on est malade, valétudi- 


naire , ou qu'on digère difficilement. 
ARTICLE V. 


Des Mets maigres tirés des plantes. 


D. Combien y a-t-il d'espèces de légumes? 

R. On distingue les légumes 4° en Herbes 
potagères: 2 en Racines où tubercules : 5° en 
graines sèches ou vertes. 


S EL. Des Herbes potagères. 


D. Quelles sont les herbes potagères que 
l'on accommode soit au gras , soit au mai- 


CO 

gre, ét dont on fait ordinairement usage ? 

R. Ce sont 4° l’oseille , 2° l’épmard , 3° la 
poirée , dite vulgairement côtes de bette ; &°le 
pourpier ,; 5° la chicorée, 6° l’endive, 7° la 
laitue, 8° le chou, 9° le chou-fleur , 10° le 
cresson , A4° l’asperge, 12° l’artichaut , 
45° les champignons , et, en un mot, toutes 


les plantes dont on mange les feuilles , ‘les 


tiges et les fleurs. 

"D. Dites quelle est la manière d'agir de 
ces herbes sur la santé ? 

R. L'Oseille, surtout en été et en automne, 
se distingue de toutes les autres herbes po- 
tagères par une acidité très prononcée qu'elle 
conserve quand elle est cuite. Assaisonnée au 
gras où au maigre, elle est rafraichissante 
ét favorise la liberté du ventre ; aussi est-elle 
un aliment qui convient aux personnes ro- 
bustes , aux jeunes gens et aux enfants. Au 
contraire , de quelque manière qu’elle soit 
préparée, l'oseille est nuisible 4° aux indivi- 
dus qui ont les intestins faibles; 2° à ceux 
quiéprouvent des aigreurs, des chaleurs d’es- 
tomac , des coliques ou le cours de ventre ; 
3° à ceux qui ont la poitrine délicate, sur- 
tout si ils toussent ; 4° enfin aux nourrices, 
parce que cette herbe acide donne des coli- 
ques*aux enfants qu'elles allaitent. 

L’Epinard, diversement assaisonné, estun 
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aliment sain, adoucissant et relàächant le 
ventre ; les estomacs faibles Le trouvent quel- 
quefois un peu lourd. Il convient à toutes les 
personnes qui le digèrent bien, à lexception 
pourtant de celles qui ont le dévoiement, 
surtout le dévoiement sans coliques, lequel 
a sa cause dans le relâchement plutôt que 
dans l'irritation des intestins. 

La Chicorée, la Laitue, V Endive, l’'Escarolle, 
cuites au gras ou au maigre , sont très bonnes 
à la santé ; elles sont adoucissantes , eal- 
mantes, faciles à digérer et moins relàchantes 
que l’oseille et l’épinard; aussi conviennent- 
elles à tous les estomacs, même à ceux*qui 
sont irrités ou affaiblis. Mais il n’en est pas 
de même lorsque l’on met ces plantes en sa- 
lade : ainsi préparées , elles ne sont un bon 


aliment que pour les personnes bien por- 


tantes qui ont un bon-estomac , tandis que 
celles qui éprouvent quelque dérangement 
dans les digestions, ou qui sont convales- 
centes ,doivent s’en priver. 

Le Pourpier, cuit soit au maigre, soit 
au gras , est très rafraichissant, excellent à 
la santé, et moins relâchant que l’oseille et 
l'épinard ; il fatigue cependant quelquefois 
les estomacs faibles qui doivent alors s'en 
abstenir. On met aussi cette plante en salade; 
mais ainsi préparée elle est un mets excessi- 
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vement indigeste , qui ne peut être supporté 
que par les estomacs très robustes et dont 
on ne doit jamais faire usage sitôt qu'on 
éprouve la moindre indisposition. 

_ Les Côtes de Betie et la Carde sont tds ; 
mais douces, légères et très rafraichissantes, 
sans avoir l'inconvénient de trop relâcher le 
ventre ; aussi conviennent-elles à tous les 
ten npéraments, surtout aux personnes échauf- 
fées et à toutes celles qui , étant souffrantes, 
ont besoin d’une nourriture adoucissante et 
facile à digérer. 

Le Chou-fieur est sain, agréable au goût 
etde facile digestion , mais un peu venteux; 
il peut être mangé, même par les conva- 
lescents et les personnes dont l’estomac est 
faible ou irrité, surtout quand ce légume est 
aecommodé au gras , et qu'on ne prend que 
la fleur et non le trone qui la supporte. 

Le Chou, dit de Milan, etle gros Chou 
blanc dont on fait une grande consommation 
dans les campagnes, soit cuits dans la soupe 
au lard , soit fricassés, sont très tendres et 
sucrés , mais en même temps indigestes et 
très venteux ; ils ne peuvent donc être un 
bon aliment que pour les personnes robustes 
et bien portantes, n’éprouvant aucun incon- 
vénient de leur usage, tandis que toutes 
celles qui sont malades ou indisposées doi- 
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vent s'en abstenir , ainsi que les nourrices. 

Quoique échauffante et un peu lourde 
pour les estomacs faibles, la Chou-croûte est 
cependant moins venteuse que le chou vert, 
et généralement mieux supportée ; mais les 
malades n’en doivent jamais manger. 

La Courge et le Potiron, et toutes les es- 
pèces de citrouilles (A) avec lesquelles on fait 
de la soupe et que l’on fait fricasser, sont 
un aliment excessivement doux , assez nour- 
rissant et-très facile à digérer. Leur usage 
est très avantageux dans les chaleurs et les 
irritations d’entrailles , et toutes les fois qu'on 
est échauffé ou qu’on a les nerfs agacés :les 
malades , les convalescents et toutes les per- 
sonnes souffrantes ou indisposées peuvent en 
manger sans inconvénient ; toutefois on doit 
s'abstenir de ces fruits quand on à l'estomac 
et les ‘intestins relâächés, parce qu’alors ils 
donnent dés vents et augmentent encore la 
faiblesse des entrailles. 

Le Cresson ne se mange que vert, soit en 
salade , soit en garniture ; c’est un aliment 
très échauffant qui ne peut être bien suppor- 
ié que par les individus forts et bien portants, 


(2) Quoique ces légumes ne soient point des herbes 
potagéres, nous les plaçcons ici parce qu’ils ne trou- 
veraient pas mieux leur placé parmi les graines et 
tubereules, 
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encore ne faut-il pas qu'ils en fassent un 
usage trop fréquent et trop abondant. 

Les médecins ordonnent l'usage du cresson 
dans certaines altérations du sang , où il est 
très utile. Beaucoup de personnes , s’imagi- 
nant avoir le scorbut aussitôt qu’elles ont 
les gencives engorgées et saignantes , s’em- 
pressent de mâcher du cresson dans le but de 
combattre cet accident ; mais cet engorge- 
ment étant presque toujours letlet de l’é- 
chauffement et non du scorbut , elles aug- 
mentent leur mal au lieu de le guérir. Dans 
cette circonstanee, il ne faut , en effet, rien 
d'irritant ; l’eau d'orge , le lait frais, et 
toutes les ‘décoctions ou infusions douces et 
calmantes , conviennent seules. 

L’Asperge, mangée avec modération , est 
un aliment agréable et salutaire, dont les 
malades même et les convalescents peuvent 
faire usage. Cependant cette plante finit par 
échauffer si on en mange trop souvent et en 
trop grande quantité ; alors , après avoir res- 
serré le ventre et augmenté la quantité des 
urines , elle donne lieu au dévoiement , im- 
prime aux urines une teinte foncée , et peut 
même produire le pissement de sang. Des 
médecins , bons observateurs , pensént même 


que l’usage excessif de l’asperge accélère et » 


augmente les accès de goutte. 
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L’Artichaut, mangé à la croque au sel, 
est indigeste comme toutes les crudités pour 
les estomacs faibles ou malades; mais quand 
il est cuit il devient tendre, assez nourris- 
sant et de facile digestion ; les convalescents 
même peuvent en manger, pourvu qu'on 
n'y ajoute pas de sauce ou d’assaisonnements 
irritants. L'usage exagéré .de l'artichaut a 
pour effet d'empêcher le sommeil. 

D. Les Champignons sont-ils un éliment 

sain ? 
 R. À l'exception de la Morille et des 
Champignons à forme de mitre , 1 est diffi- 
cile de distinguer les champignons dange- 
reux de ceux qui sont bons ; en sorte que 
les personnes qui n’ont pas une connaissance 
ioute particulière de ces plantes, ne doivent 
jamais en manger ; sans celle sage précau- 
ton , elles s’exposent à-subir tous les acei- 
dents d’un empoisonnement. D'ailleurs, les 
champignons qui ne sont point un poison, 
étant tous excessivement lourds , peuvent 
donner lieu , chez les personnes qui n’ont 
pas les intestins très forts , à de graves ind 
gestions. | | 


D. Que faut-il faire quand on se trouve 


empoisonné par les .Champignons ? 
R. Lorsque quelqu'un éprouve lempoï- 
sonnement par les champignons , il faut aus- 
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aussitôt le faire vomir au moyen de l'Emé- 
tique ou de l’Ipécacuanha (4), et ensuite le 
faire aller du ventre au moyen de lavements 
purgatifs (2). On fait prendre ensuite au ma- 
lade des boissons mucilagineuses et adoucis- 
santes , telles que l’huile d'olives ou d’a- 
mandes douces (que l’on donne par cuille- 
rées à bouche toutes les deux ou trois heures); 
le lait, la décoction de graine de lin, de ra- 
ciné de guimauve , etc. Dans chaque verrée 
de cette décoction on ajoute quatre ou cinq 
gouttes d’éther. Si, malgré l'emploi de ces 


(1) Pour faire vomir on fait prendre au malade de 
5 à 10 centigrammes et plus d’'Emétique dans une 
veriée d’eau douce. Si la première dose n’a pas pro- 
duit le vomissement, on en donne une seconde pré- 
parce de la même manière. 

Si on n’a pas d’'Emétique, ou si on a affaire à des 
persunnes très nerveusés ou dont les intestins sont 
déjà irrités, on administre l’Ipécacuanha à la dose 
de 40 centigrammes à 1 gramme et plus, également 
dans une verrée ou deux d’eau iiéd. ï 

(2) Les lavements purgatifs se composent avec 5 
ou 10 grammes de séné, que l’on fait bouillir dans 
l'eau d’un lavement avec 10 à 15 grammes de sel 
d’'Epsom ou de Glauber; puis lon passe cette eau 
dans un linge avant de la mettre dans la seringue, 

On peut remplacer Les sels d’'Epsom ou de Glauber 
par une once d'huile de ricins 

Ces doses sont pour une grande personne; elles 
doivent être moindres pour les enfants. 

Voyez ce que j'ai dit à cet égard, page 22. 
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moyens , le malade ne va pas mieux , il faut 
appeler un médecin. 

D. Quelles sont les herbes dont on se sert 
habituellement comme assaisonnement dans 
la cuisine ? 

R. Ce sont le Persil, le Cerfeuil, V’'Estra- 
gon, l'Oignon, l’'Ail, YEchalotte, le Laurier 
sauce, elc. 

D. Quelle est l’action de ces pue sur 
la es É 

Mis dans les potages, les ragoüts et 
pe mets , dans le but de leur donner une 
saveur plus active , ces assaisonnements leur 
communiquent leurs qualités échauffantes et 
irritantes. Lorsqu'on prépare quelqu’aliment 
pour des personnes malades où convales- 
centes , il faut donc avoir soin de ne point 
faire entrer , Où du moins en très faible quan- 
ité, ces assaisonnements dans leur nour: 
riture. 


SIL. Des Racines et des Tubercules. 


D. Quels sont les tubercules et les racines 
que l’on apprête de diverses manières pour 
s’en nourrir ? 

R. Ce sont 1°la pomme dè terre, 2e la 
truffe , 3° la rave et le navet, Æ° le radis et 
les petites raves, 5° la carotte, 6° le poi- 
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reau , 7° la betterave, 8° l'oignon, Se la 
scorsonère et le salsifis , A0 le céleri, 44 le 
topinambour ; 12° le panais. L 

D. Dites quelle est l’influence particulière 
de chacun de ces tubercules et racines sur la 
santé ? | ; 

R. La Pomme de terre, soit cuite dans sa 
peau , soit fricassée au lait ou sautée au 
beurre , soit mise en garniture autour du veau, 
du mouton ou du cochon, est nourrissante , 
calmante et non relâchante comme la plu- 
part des racines douces ; elle est, en outre, 
facile à digérer , surtout quand elle est cuite 
simplement dans son enveloppe , sans aucun 
assaisonnement. Préparée de cette dernière 
manière , elle peut être mangée, en grande 
quantité , par les personnes bien portantes , 
sans qu'elles aient à craindre d’indigestion ; 
les convalescents même peuvent en faire un 
usage modéré. La pomme de terre frite, 
seule , est indigeste, et les estomacs fatigués 
ou échauffés, ainsi que les personnes qui ont 
la poitrine irritée , doivent s’en abstenir. Base 
de la nourriture des habitants pauvres des 
campagnes , habitués à une alimentation peu 
substancielle, ce tubercule serait insuffisant 
pour soutenir les forces de l'habitant des 
villes, qui a toujours fait usage d'aliments 
plus succulents. 


Er Cÿ 
VA 


La Truffe est un aliment de luxe très re: 
cherché par les gourmands , mais excessive- 
ment indigeste et échauffant , dont on ne 
doit manger qu'avec beaucoup de modéra- 
tion , lors même qu'on le digère bien. On 
doit s’en interdire entièrement Tr usage À 
on est indisposé. 

La Rave et le Navet, semangent cuits déns 
la soupe ou dans les ragoüts de mouton, de 
cochon , ou fricassés au maigre. Ces racines 
sont peu nourrissantes , mais sucrées, Tra- 
fraichissantes , font uriner et adoucissent les 
intestins ; on prépare avec elles des bouillons 
excellents pour les personnes échauffées. Ce- 
pendant comme elles sont venteuses, elles 
ne conviennent pas aux estomacs affaiblis, 
auxquels il faut une nourriture fortifiante 
plutôt que relâchante. 

Le Radis et le Raifort.ne se mangent que 
crus avec un peu de sel ; ils sont l’un et l’au- 
tre un aliment peu nourrissant et excessive- 
ment indigeste et échauffant, qui ne peut 
être supporté que par les estomacs très forts. 
IL est inutile de dire qu'on doit s'en priver. 
lorsqu'on est indisposé ou qu'on à l éSiomar 
faible" # 

Les Petites Raves se mangent déalerent 
crues avec un peu de sel; mais elles sont 
beaucoup moins lourdes et échauffantes que 
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le radis et le raifort ; cependant les personnes 
en bonne santé doivent seules s’en permettre 
l'usage, car elles sont toujours trop indi- 
gestes pour celles qui souffrent. 

La Curotte, que l’on accommode également 
au gras ou au maigre , est la racine la plus 
salutaire dont l’homme puisse faire usage. 
Aussi douce et rafraichissante que la rave, 
elle a sur ce dernier légume l'avantage de 
n'être pas venteuse. D'une digestion très 
facile , elle est un aliment excellent pour 
tous les individus qui ont le sang échauffé , 
les intestins et l'estomac irrités et le foie ma- 
lade. L'eau de carotte est: une excellente 
boisson dans toutes les maladies inflamma- 
toires, ainsi que dans la jaunisse. 

Le Poireau a les mêmes qualités que la ca- 
rotte; comme elle, 1l est très adoucissant 


. sans être venteux. On peut en faire usage 


dans les mêmes circonstances. 

La Betterave se mange soit fricassée , soit 
en garniture autour d’un morceau de viande, 
soit en salade. Comme toutes les racines su- 
crées , elle est très bonne à la santé ; mais 


comme son tissu est très compacte , elle est, 


pour ce moûf , un peu lourde pour les esto- 
macs faibles et toutes les personnes indis- 
posées. 

L'Ognon -se mange cru dans les pays 
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chauds , où il est plus sucré et beaucoup 
moins âcre que dans les climats tempérés et 
ceux du nord ; mais quelque doux qu'il soit, 
il est toujours très échauffant mangé de cette 
manière. Cuit au gras ou au maigre, ce bulbe 
est sucré, mais extrèémement venteux, et 
donne des renvois à beaucoup dé personnes qui 
ne peuvent le digérer. Les personnes délicates, 
dont les digestions sont difficiles, doivent s’en 
priver , ainsi que les malades. L'ognon porte 
aux urines et à la peau; son usage excessif 
et longtemps continué ne paraît pas être sans 
dariger ; il dérange les fonctions de l'esprit , 
selon plusieurs observateurs. 

La Scorsonère et le Salsifis se ressemblent 
beaucoup par leur apparence et leurs qualités 
alimentaires; leurs racines, dont on fait usage 
dans la cuisine, sont un aliment doux, su- 
cré et bon à la santé ; cependant comme elles 
sont un peu venteuses et échauffantes , il ne 
faut pas en faire un usage trop fréquent et 
trop copieux. Les personnes indisposées , 
celles qui vont difficilement du ventre ou qui 
éprouvent un échauffement général, doivent 
s’en priver où en manger peu. Avec ces ra- 
cines torréfées et moulues, on fait une dé- 
coction semblable à celle du café, ayant à 
peu près la même odeur. 

Le Céleri est une racine très échauffante ; ; 
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beaucoup de personnes le mangent Cru en 
salade, mélangé à l’endive, aa doucette ou 
à la laitue. Ainsi préparé , il ne peut être 
supporté que par les individus bien portants 
et qui ont l'estomac très fort ; tous ceux qui 
sont valétudinaires ou malades doivent donc 
s’en interdire l'usage. Cuite au gras ou au 
maigre, cette racine est beaucoup plus facile à 
digérer ; néanmoins , comme alors elle con- 
serve toujours son arôme, qui est le principe 
qui la rend échauffante, on doit en manger 
en petite quantité lorsqu'on est indisposé. 

Le Topinambour, dit vulgairement Turtoufe, 
se mange accommodé au gras Où au maigre ; 
il est très sucré et bon à la santé, mais son 
odeur très forte plait à peu de personnes. 
L’arôme très prononcé de ce tubereule an- 
nonce assez qu'il est très échauffant et ne 
peut convenir aux personnes indisposées . 

Le Panais est aussi une racine aroma- 
tique, et conséquemmentun peu échauffante. 
Les habitants des campagnes et les ouvriers 
des villes font surtout usage de celte racine, 
qu'ils font cuire dans la soupe avec des choux, 
des pommes de terre, des haricots verts, ou 
bien en ragoüt avec un peu de viande. Les 
estomacs robustes , habitués à une nourriture 
lourde , peuvent seuls s ’accommoder de cet 

aliment. y 
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LUN 
S HT. Des Grains secs et des Grains verts. 


D. Quels sont les grains que l’on mange 
assalsonnés de diverses manières ? 

R. Ce sont les pois, les haricots , les len- 
tilles et les fèves. 

D. Quelle est la manière d'agir de chacun 
de ces légumes sur le corps ? 

R. Les Pois se mangent verts ou secs; 
verts et préparés au gras ou au maigre , ils 
sont agréables au goùt, assez nourrissants 
et moins venteux que lorsqu'ils sont secs : 
les convalescents et les personnes délicates 
peuvent même en manger en petite quantité, 
pourvu qu’ils ne soient pas accommodés a 
lard. Les Pois verts au sucre sont les plus lé- 
gers et ceux qui conviennent le mieux aux 
personnes dont les digestions sont pénibles. 
Une fois que ces légumes sont parvenus à une 
complète maturité, 1ls sont beaucoup plus 
venteux, et ne sont alors un bon aliment que 
pour les individus qui se portent bien; les 
malades n’en doivent jamais manger. 

Les Haricotssont d’un usage trèsétenduetle 
principal mets maigre des ouvriers des villes 


etdes campagnes. On les mange soit lorsqu'ils | 
sont verts ou en cornets, où bien lorsqu'ils | 
sont secs. Les haricots verts se rapprochent | 
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des herbes potagères ; alors ils sont tendres, 
agréables au goût et faciles à digérer , mais 
peu nourrissants; les estomacs faibles et ir- 
rités peuvent même les supporter ; cependant 
la manière de les apprêter fait qu'ils sont 
plus ou moins légers. 

Les haricots verts, cuits dans la soupe au 
‘lard, se mangent sans aucune autre prépa- 
ration ; apprêtés de cette manière , sans être 
réellement imdigestes , ils sont cependant 
moins légers que lorsqu'ils ont été cuits dans 
une soupe maigre ou simplement à l’eau , et 
assaisonnés ensuite avec un peu de beurre 
frais ou dejus de viande. En effet , la graisse 
du lard et l’âcreté que toute viande salée 
donne au bouillon dans lequel on la fait cuire, 
ren& ces légumes moins convenables aux es- 
tomacs affaiblis ou malades. | 

Les haricots verts au jus dé viande, que 
l’on met autour d’un gigot ou de tout autre 
morceau de viande cuite à l’étouffée , sont 
‘agréables au goût et de facile digestion : les 
convalescents et ceux qui ont l’estomac fai- 
ble peuvent en manger. hr: 

Les haricots verts, sautés au beurre frais, 
sont un aliment sain, qui convient même aux 
valétudinaires et à tous ceux qui ont besoin 
d’une nourriture légère et non échauffante. 

Les haricots verts, accommodés au lait 
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ou à la crème, sont également faciles à digé-" 
rer , mais cependant un peu moins que ceux 
au jus ou sautés au beurre frais. + 

Les haricots verts , à Phuile et au vinaigre, 
sont une des salades dont la digestion est la 
plus facile ; cependant toutes les personnes 
malades et celles auxquelles les salades ne 
conviennent pas doivent s’en priver. ie 
l'article salades). 

Les haricots secs, accommodés au vin ou 
au lait, sont très venteux et donnent des ai- 
greurs aux estomacs irrités, et même des 
coliques et le dévoiement ; ils ne sont donc 
un bon aliment que pour les personnes ro- 
bustes qui prennent beaucoup d'exercice , 
car celles qui sont. sédentaires se trouvent 
presque toujours incommodées de l’usag+ de 
ce légume sec. Les nourrices doivent s’en 
priver à cause de leurs nourrissons ; ou du 
moins en manger avec beaucoup de modé- 
ration. 

Les. haricots au gras ou au jus de dire, 
tels que ceux auxquels on mêle le jus d’un 
gigot .braisé , sont beaucoup moins venteux 
et-plus nourrissants que les haricots au vin 
ou au lait, mais cependant ils sont d’une 
digestion trop difficile pour être une nourri- 
ture qui convienne aux malades et à tous 
ceux qui éprouvent quelque indisposition. 
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On met aussi les haricots secs en salade. 
( Voyez cet article ). 

Les Lentilles ne se mangent que sèches : 
accommodées soit au maigre , soit au gras, 
elles sont venteuses comme tous les légumes 
secs, mais moins cependant que. les haricots 
murs ; elles sont également d’une digestion 
plus facile : néanmoins. les malades ; les 
convalescents et tous ceux qui souffrent de 
l’estomac et des intestins, doivent s’en abs- 
tenir. On mange aussi les lentilles en salade. 
( Voyez l’article salades ). 

Les Fèves vertes, qui n’ont encore acquis 
que le tiers ou le quart de leur grosseur , et 
assaisonnées au gras OU au maigre, Sont un 
bon manger dont les personnes qui digèrent 
difficilement peuvent même faire usage , car 
elles n’ont pas l'inconvénient d échauffer 
et de resserrer le ventre comme les fèves 
mures. 

Les Fôves sèches sont un aliment plus gros- 
sier que les pois , les lentilles et Les haricots, 
aussi ne peuvent-elles servir de nourriture 
qu'aux habitants des campagnes qui les font 
cuire ordinairement avec du cochon frais où 
salé pour en faire de la soupe. La fève müre 
jouit de la propriété de resserrer le ventre ; 
aussi son usage tr op fréquent peut produire 
une constipation opiniâtre. C’est pour ce mo- 
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tif que la Purée de ce légume arrête le dé- 
voiement par faiblesse d’intestins, c’est-à- 
dire lorsque ce dévoiement n’est point accom- 
pagné de coliques , et que les matières ne 
contiennent point de sang. Les fèves rendent 
les chairs molles , enflent le ventre et font 
engraisser lorsqu'on en mange beaucoup ; la 
stupidité et les songes fâcheux sont encore 
un effet de leur trop g grand usage. 

L'Eau de Fèves mélangée à l hydromel fait 
uriner ; elle est très bonné dans les affee- 
tions du foie, dans la toux, les crachements 
de sang ou toute autre maladie de poitrine. 


ARTICLE VI. 
Des Mets maigres tirés des animaux. 


D. Quels sont les mets maigres provenant 
des animaux ? 


R. Ge sont le lait, la crème, le beurre, 


le fromage, les œufs , les poissons d'espèces 


diverses, et plusieurs autres animaux d'eau. 


S I. Des Mets maigres fournis par les 
rs quadrupèdes.… 


D. Le Lait est-il une bonne OO ET 
R. Oui, le Lait est un excellent aliment : 


il est sucré, adoucissant et nourrissant, mas 
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_ ces qualités font aussi qu'il reläche l’esto- 
mac et les intestins, et qu'en conséquence 
il ne convient-pas toutes les fois qu’une nour- 
riture rafraichissante et affaiblissante est con- 
traire à La santé. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
le lait convient? 

R. Le lait est bon à la santé 1° des en- 
enfants , 20 des personnes d’un tempérament 
sec et nerveux , qui ne peuvent supporter les 
boissons et les aliments irritants ; 3° de ceux 
qui ont l'estomac tellement affaibli que toute 
autre nourriture est lourde pour eux ; 4° des 
individus qui sont amaigris , épuisés par les 
excès , ou qui ont la poitrine faible et ma- 
lade ; 5° de ceux qui éprouvent une fièvre 
lente, entretenue par l’inflammation ancienne 
de quelque organe ; 6o Enfin de ceux qui 
ont les entrailles irritées , lorsque toutefois 
ce liquide ne s’aigrit pas dans l’estomac, ac- 
cident qui survient fréquemment à cause des 
acides qui se développent dans cet organe par 
le fait de son irritation. 

D. Quelles sont, au contraire, les per- 
sonnes auxquelles le lait est nuisible ? 

R. Ce sont 10 les individus gras qui ont 
* beaucoup d’humeurs et de glaires dans l’esto- 
mac; 20 les vieillards , qui ont généralement 
l'estomac trop froid pour supporter cet ali- 
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ment; 5° les personnes robustes, obligées de se 
livrer à des travaux pénibles et auxquels une 
nourriture plus forte convient mieux ; 4° ceux 
qui ont la langue blanche , la bouche amère 
et des envies de vomir , signes qui indiquent 
qu'on a besoin d’être évacué ; 5° tous ceux 
qui ont la fièvre , de quelque nature qu’elle 
soit ; 6° ceux qui sont exténués par la fati- 
gue, et auxquels il faut une nourriture qui 
relève les forces épuisées plutôt que relà- 
chante ; 79 ceux qui ont éprouvé un refroi- 
dissement ; 8° ceux enfin qui sont dans une 
grande transpiration , Car, pris alors en cer- 
taine quantité, le lait frais peut causer une 
mort subite. 

D. Que pensez-vous de la Créme et du 
Beurre comme aliment ? 

R. La Crême est un aliment très nourris- 
sant , agréable au gout et bon à la santé, 
mais un peu indigeste pour certaines per- 
sonnes. Ceux qui ont l'estomac malade, ceux 
qui ont le dévoiement ou ceux qui sont at- 
teints de fièvre ou d’une affection aiguë quel- 
conque, doivent s’en priver. 

Le Beurre est plus nourrissant, et, par cela 
même, plus indigeste encore que la crême 
pour les personnes souffrantes; on doit donc 
avoir soin de ne pas en manger de rôties, ni 
de le faire entrer en trop grande quantité 
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dans ses aliments dès qu'on est indisposé, 
et, à plus forte raison, si on est malade. 

D. Les différentes espèces de Fromage 
sont-elles un bon aliment * 

R. On distingue deux espèces de fromage : 
1° les Fromages fermentés , ainsi appelés par- 
ce qu'ils ont subi une fermentation qui leur 
donne une odeur très forte, à laquelle on 
les reconnait : tels sont ceux de Gruyère, de 
Septmoncel, de Rocfort, de Brie, de Chester, 
de Marol, le Chevret, etc. , et celui de mé- 
nage , appelé Fromage fort. On doit ranger 
dans la même catégorie les fromages dits de 
Créme , comme ceux de Langres, du Mont- 
d'Or, qui sont liquides , plus doux et moins 
échauffants que les premiers. 

Tous les fromages fermentés excitent ra 
pétit et les fonctions de l’estomac ; mais ils 


sont tous plus ou moins échauffants , et ne 


conviennent, pour cette raison, qu'aux  per- 
sonnes bien. portantes , qui même ne doivent 
en manger qu'en petite quantité pour qu'ils 
soient ‘ee à leur santé; mais les malades 
et toutes les personnes indisposées doivent 
s'en priver entièrement. 

D. Quelles sont Les personnes auxquelles 
conviennent et celles auxquelles ne convien- 
pas les Fromages. fermentés ? 

R. Les Fromages fermentés ; mangés en 
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quantité modérée , sont avantageux , surtout 
après le repas , aux estomacs froids qui ont 
besoin d’être excités pour bien digérer; ils 
sont encore un bon aliment pour le déjeuner 
ct. le goûter des ouvriers: mais leur usage 
habituel ne convient ni aux enfants , ni aux 
femmes , ni à ceux qui ont beaucoup de: sang 
ou de bile | ni à Ceux qui vont difficilement 
du ventre. Les personnes qui ont la fièvre ou 
une indisposition quelconque , celles dont les 
entrailles sont irritées , surtout s’il ya des 
coliques et du dévoiement , doivent s’en pri- 
ver entièrement. 

D. Quels sont les Fromages de la seconde 
espèce, et quelle est leur influence sur la 
santé ? 

R. Les Fromages de la seconde espèce sont 
ceux appelés non fermentés ; on les prépare 
en mêlant simplement au fromage récem- 
ment, séparé du petit lait, de la erême et 
un peu de sel et de poivre. Le Fromage blanc 
et le Fromage de Neuchâtel appartiennent à 
cette espèce. Les fromages non fermentés 
sont de nature froide, et conséquemment 
difficiles à digérer pour les personnes dont 
l'estomac est paresseux ou affaibli , et qui de- 
mandent une nourriture plus excitante. Ces 
fromages sont, au contraire, très bien di- 
gérés par les estomacs chauds , pour lesquels 
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ils sont un excellent aliment qui les calme 
et les rafraichit. Ils conviennent , en géné- 
ral, à tous ceux auxquels les fromages fer- 
mentés sont nuisibles , c’est-à-dire aux en- 
fants , aux femmes , aux tempéraments san- 
guins et bilieux ; mais les malades et les con- 
valéscents n’en doivent jamais manger. 


S Il. Des Aliments maigres provenant des 
OISEAUX 


D. Quels sont les aliments maigres four- 
nis par les oiseaux , et quelle est leur action 
sur la santé * 

R. Les OEufs sont le seul aliment malgre 
que fournissent les oiseaux (4). Il y a une 
infinité de manières de les préparer, qui les 
rendent plus ou moins faciles à digérer. On 
peut dire que par sa nature l’œuf est nour- 
rissant, agréable au goût, adoucissant et 
facile à digérer lorsqu'il n’est pas cuit dur ; 
aussi quand il est mollet et peu assaisonné, 
est-il une nourriture précieuse pour les ma- 


(1) Nous ne parlons point ici des oiseaux d’eau , 
comme la Sarcelle , le Rougeot, le Pluvier, etc., 
que Péglise romaine range au nombre des mets mai- 
gres, Come tous ces oiseaux ont une chair noire, 
ils ont sur la santé la même action que les viandes 
noires dont il a déjà été question. (Voyez page 43), 
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lades , les convalescents et les valétudinaires. 

Cependant il faut s’en priver quand on a la 
fièvre ; et toutes les fois qu’on a besoin d’être 

évacué par le haut ou par le bas: ce qui se 
reconnait quand on a la bouche amère, la 
langue chargée et des envies de vomir ac- 
compagnées.de mal de tête, de faiblesse dans 
les jambes , etc. 

D. Comme les œufs sont la base de la cui- 
sine maigre | entrez dans quelques détails 
sur les diverses manières de les prépar er ? 

_ KR: Les OEuÿs cuits durs sont très indi- 
gestes etéchauffants , et resserrent beaucoup 
le ventre. 

Les OEufs mollets, à lu Coque ou à la Mouil- 
letie, sont, au contraire, nourrissants , très 
adoucissants, et conviennent à tout le monde 

sans exception , même aux malades qui pen 
vent prendre quelque nourriture. 

Les OEufs au beurre ou au Miroir, lorsqu'ils 
ne sont pas trop cuits, sont un très bon aliment 
dont tout le monde peut faire usage ; cepen- 
dant, en raison du beurre dans lequel on les 
fait cuire, ils sont moins légers que les œufs 
à la coque. C’est pour ce motif qu'ils con- 
viennent moins que ces derniers aux malades 
et aux personnes souffrantes. 

Les OEufs en Omelette, surtout quand on y 
fait entrer du lard, mets très en usage chez 
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les habitants des campagnes, sont d’une dis 
gestion difficile et ne peuvent être une nour: 
riture convenable que pour les personnes en 
bonne santé, mais les malades et toutes les 
personnes qui digèrent péniblement, doivent 
s’en priver. Il en est de même des Crépes, 
qui sont encore plus lourds que l'omelette. 

Les OEufs brouillés, que l’on fait cuire avec 
un peu de erême et de suere , sont un mets” 
léger et très nourrissant ; mais si au lieu de 
sucre on y met du fromage et de l'ail, ils 
forment une Fondue, mets indigeste et très 
échauffant, qui ne peut convenir qu'aux 
personnes qui jouissent d’une bonne santé. 

Les OEufs en Meurette , c'est-à-dire cuits 
dans du vin avec des herbes hachées et un 
peu de crême , sont échauffants; on ne doit : 
point en manger quand on est malade ou in- 
disposé , surtout si on a de l’irritation dans 
Jes entrailles. À 

Les OEufs à la Tripe et les OEufs Farcis sont 
également trop lourds pour ceux dont la santé 
est languissante ; on ne doit en manger que 
lorsqu'on se porte bien. | 

Les OEufs au Jus sont très nourrissants et 
de facile digestion ; ils sont un aliment ex- 
cellent pour les personnes épuisées qui, pour 
remonter leurs forces, ont besoin d’une nourri- 
ture succulente et légère en même temps. Les 
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convalescents et les salétudinaires peuvent 
en faire usage. 

Les OEufs au Lait et des Crêmes de diffé- 
rentes sortes sont nourrissants et légers; toutes 
les personnes faibles et souffrantes peuvent en 
manger avec modération. Ceux qui ont la 
fièvre ou une maladie aiguë doivent seules 
s'en priver. 

Les OŒEufs en Chaudeau sont plus faciles en- 


core à digérer que les œufs au lait et les * 


crèmes ; c’est un aliment exclusivement ré- 
servé aux malades et aux personnes très fai- 
bles ou indisposées. 

D. Ne fait-on pas encore avec les œufs et 
le sucre d’autres préparations quel on mange? 

R. On fait avec les œufs, le sucre et au- 
tres substances, 1° des Biscuits de différentes 
espèces qui, tous, sont très faciles à digé- 
rer ; 2° les Meringues , qui sont encore plus 
légères que les biscuits ; 3° des Bonbons à la 
fleur d’Oranger , au Citron , à la Vanille. Ces 
bonbons sont très faciles à digérer , mais 
échauffants comme tous les mets où il entre 
beaucoup de sucre et des essences ; les con- 
valescents , et même les personnes en bonne 
santé, ne doivent en manger qu'en pelite 
quantité. 
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$ II. Des Mets maigres provenant des poissons 
el autres animaux d'eau. 


. D. Les Poissons sont-ils un bon aliment ? 

R. À quelques exceptions près , tous les 
poissons ont une chair nourrissante , facile 
à digérer et non échauffante , en sorte qu'elle 
est un excellent aliment, même pour les per- 
sonnes délicates et celles qui sont souffrantes. 

D. Quelle distinction établit-on entre les 
poissons ? 3. Sell 

R. On les distingue en Poissons d’eau 
douce et en Poissons de mer. | 

D. Quels sont , en général , les poissons 
d’eau douce les plus difficiles à digérer et 
ceux qui sont les plus légers ? 

R. Les poissons dont la chair est la plus 
compacte et la plus grasse , sont les plus dif- 
ficiles à digérer , mais aussi les plus nourris- 
sants et ceux dont le goût est le plus délicat: 
tels sont la Truite, le Brochet, la Lotte, 
l’Anguille, la Lamproie, YOmbre. Les pois- 
sons dont la chair est plus légère, parce 
qu’elle est moins serrée et plus maigre, sont 
la Perche , la Carpe, le Goujon, le Barbeau , le 
Cabotin, l’Alose, et tous ceux qu’on appelle 
Poissons blancs. 

D. Quels sont les poissons de mer dont 
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la chair est la plus ou la moins indigeste ? 


R. Le Saumon , le Thon, l'Esturgeon, le 


Maquereau où Poisson d'avril, sont les pois- 
sons de mer les plus difficiles à digérer , et 
dont on ne doit manger qu'avec modération, 
tandis que Le Merlan, la Limande , la Sole, le 
RL l'Esperlan, la Ruie, le-Hareng frais et 
la Morue non salée, sont beaucoup plus légers 
et peuvent même servir-de nourriture aux 
convalescents et à toutes les personnes souf- 
frantes, lorsqu'on les fait cuire sans assai- 
sonnements irritants. - 
D. Le manière de faire cuire le poisson 
ne le rend-elle pas plus ou moins échauffant ? 
R. Oui, car des poissons très légers de leur 


nature deviennent échauffants. lor squ’on les 


fait cuire dans des sauces fortes ; c’est ce qui 
arrive quand on les met en Matelotte, en 
Meurette, au Bleu. Le vin et les aromates 
que l’on emploie dans ces manières de pré- 
parer le poisson , rendent sa chair échauf- 
fante et non convenable aux personnes souf- 
frantes. Il en est de même du Poisson frit, 
qui n’est une bonne nourriture que pour les 
personnes n’éprouvant aucune indisposition. 
La meilleure manière d’accommoder le pois- 
son pour les convalescents et les personnes 
délicates , surtout celles qui ont de léchauf- 
fement dans les entrailles, est de le faire 
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cuire simplement à l’eau avec un peu de sel 
et de beurre, ou en gratin , ou sur le gril, 
ou bien au four avec un peu de beurre et de 
sel. 

D. N'y a-t-il pas encore d’autres ani- 
maux dont la chair est considérée comme 
mets maigre ? 74 

R. Outre Les poissons , on mange encore 
comme mets maigre la grenouille , l’huitre , 
l’écrivisse, le homard, l’escargot et la moule. 

D. Que pensez-vous de ces animaux com- 
me nourriture ? 

R. La Grenouille est peu nourrissante et 
légère ; les médecins la permettent aux ma- 
lades aussitôt que ceux-ci peuvent prendre 
quelque nourriture. Le bouillon apprêté avec 
la chair de cet animal, est le plus léger de tous 
les bouillons ; on le donne même dans la fiè- 
vre et toutes les maladies aiguës. 

L’'Huitre est très facile à digérer ; elle peut 
être mangée en très grande quantité par cer- 
taines personnes sans aucun inconvénient ; 
quelques convalescents même la digèrent 
très bien ; cependant il n’est pas prudent 
d’en faire-usage quand on est indisposé, par- 
ce que cet aliment est de nature froide. 

L’Ecreyisse et le Homard ont une chair sè- 
che et compacte qui les rendent très indi- 
gestes ; les estomacs fatigués ou souffrants 
doivent s’en abstenir. 
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L’Escargot est un aliment visqueux et com- 
pacte , également. très lourd , dont doivent se 
priver toutes les personnes qui digèrent dif- 
ficilement , et, à plus forte raison, celles 
qui sont malades ou seulement mdisposées. 

La Moule est aussi une nourriture dont Ja 
digestion est très difficile , et qui ne peut con- 
venir qu'aux individus bien portants , ayant 
un bon estomac; d’ailleurs son usage n’est 
pas toujours sans danger : il donne souvent 
lieu à des coliques , à des vomissements et à 
une érupüon de boutons à la peau. 


ARTICLE VII. 
Des Fritures. 


D. Quels sont les aliments que l’on met 
en friture ? 

On met en friture des -aliments de nature 
fort diverse , tels que racines , tubercules , 
fruits , pâtes préparées, et différentes parties 
des animaux , poissons , etc. C’est ainsi qu’on 
fait des fritures de Pommes de terre, de Salsi- 
fis, de Cervelle, de Grenouilles, de Poissons. 
Les Beignets de différentes espèces sont aussi 
des fritures , comme ceux de Pommes, par 
exemple. 

D. Quelle est l'influence qe fritures sur 
la santé? 
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R. Cette manière de faire cuire les ali- 
ments les durcit au lieu de les attendrir ; de 
plus, lorsque le degré de chaleur employé 
pour faire bouillir la graisse est très élevée , 
celle-ci se décompose et contracte une âcreté 
très irritante pour les intestins; enfin, en 
baignant dans cette graisse âcræet indiges- 
te , les aliments s’en imbibent et contractent 
ses qualités malsaines. Les individus bien 
portants peuvent seuls faire usage de mets 
frits , qui ne conviennent dans aucune condi- 
- tion aux valétudinaires ni aux malades, mais 
surtout à ceux qui ont la poitrine délicate, 
qui toussent habituellement, ou dont l’esto- 
mac est irrité. 

D. Quelles sont les graisses les meilleures 
pour les fritures, et quelles précautions faut- 
il prendre pour leur: empêcher de contracter 
des qualités irritantes ? 

R. Les graisses qui rendent les fritures le 
moins indigestes sont l’huile d'olives de bonne 
qualité et le beurre frais ; et pour que ces 
graisses ne contractent pas une saveur àcre 
et irritante , il faut les faire bouillir douce- 
ment à petit feu, et jamais à gros bouillon. 


RER. “NOES 
ARTICLE VIII. 


Des Salades et des Mets à la vinaigrette. 


D. Les salades et tous les mets que l’on 
mange à l'huile et au vinaigre , sont-ils bons 
à la santé ?, 

R. On met en salade des grains cuits, des 
racines, des tubercules, des herbes pota- 
gères et la chair de certains animaux. Comme 
ils sont d’une nature bien différente , ces ali- 
ments n’ont pas la même action sur la santé ; 
cependant, en raison de l'huile qu'ils con- 
üennent en certaine quantité, on peut dire 
qu’ils sont généralement d’une digestion plus 
ou moins pénible pour les personnes souf- 
frantes qui doivent toujours s’en priver , tan- 
dis qu'ils sont un aliment salutaire pour ceux 
qui jouissent d’une bonne santé, car le vi- 
naigre qu'ils renferment les rend très rafrai- 
chissants. - 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
conviennent et celles auxquelles ne convien- 
nent pas les salades et tous les aliments à la 
vinaigrette ? | 

R. Les aliments assaisonnés avec l'huile et 
le vinaigre sont bons généralement à la santé 
4° des jeunes gens et de tous les individus 
forts et robustes ; 2° de ceux qui sont d’un 


masses 
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tempéramment chaud , comme les sanguins 
et les bilicux ; 5° des ouvriers qui se livrent 
à des travaux qui les échauffent beaucoup. 

Au contraire, ces aliments ne conviennent 
pas À à ceux qui digèrent difficilement, par- 
ce qu’ils ont l'estomac froid ou relâché, tels 
que les vieillards ; 2° à ceux qui ont de Fir- 
ritation dans l’estomac et les intestins, et, à 
plus forte raison, si ils éprouvent des coli- 
ques ou le cours de ventre; 5° à ceux qui 
ont la poitrine délicate, qui toussent habi- 
tuellement et contractent facilement le rhu- 
me ; {° aux nourrices, parce que le vinaigre 
peut donner des coliques à leurs jeunes en- 
fants ; 5° enfin à toutes les personnes malades 
ou indisposées. 

D. Quelles sont les Herbes potagères que 
l'on met en salade, et quelle est leur in- 
fluence sur la santé ? 

R. Les Herbes potagères que l’on met en 
salade sont la laitue , la doucette ou pom- 
mette , l’escarolle , l’endive, le pissenlit, le 
cresson , le pourpier et le chou rouge, etc. 

Les salades de Laitue et de Doucette sont les 
plus légères de toutes celles que l’on fait avec 
les herbes potagères ; les personnes même , 
qui n’ont pas l'estomac très fort et qui jouis- 
sent d’ailleurs d'une bonne santé, peuvent en 
manger en petite quantité ; cependant toutes 
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pe qui se trouvent dans une des conditions 
où toute salade est nuisible et que je viens 
d'exposer , doivent s’en priver. 

La Salade d'Escarolle et celle d'Endive sont 
un peu plus lourdes que les deux précédentes; 
cependant elles sont très bonnes à la santé 
des personnes qui les digèrent bien , car elles 
sont calmantes et rafraichissantes. 

La Salade de Pissenlit est une des pre- 
mières que l’on mange au printemps. Ses. ef- 
fets sur le corps sont de rafraichir, de puri- 
fier le sang et de favoriser la liberté du ven- 
tre ; aussi est-elle très bonne à la santé des 
personnes robustes, tandis qu’elle ne con- 
vient ni aux valétudinaires, ni aux conva- 
lescents, ni à ceux qui ont l’estomac faible 
ou le ventre dérangé , car elle est trop indi- 
geste pour eux. 

La Salade de Cresson et celle de Chou sont 
excessivement échauffantes et difficiles à di- 
gérer ; celle de Pourpier est rafraichissante , 
mais d’une digestion aussi pénible que celles 
de cresson et de chou , en sorte que peu de 
“personnes ont l'estomac assez lort pour pou- 
voir supporter de tels aliments. 

D. Quels sont les Grains que l’on met en 
salade , et quelles sont leurs propriétés ? 

R. Parmi les grains que l’on met en sa- 
lade après les avoir fait cuire , il n’y a guère 
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que À° les haricots verts , 2° les haricots secs, 
5° les lentilles. 

La Salade de Haricots verts ou en cornets, 
que l’on a fait cuire préalablement dans l’eau 
ou dans une soupe quelconque , est une des 
plus faciles à digérer. En effet , lorsque les 
gousses ou cornets ont été bien cuits, ils sont 
très tendres et adoucissants : il n’y à que les 
malades, les convalescents et ceux qui ont 
le ventre dérangé qui doivent s’en abstenir. 

La Salade de Haricots secs, blancs ou gris, 
est très lourde et très venteuse ; aussi les 
personnes qui ont bon estomac et qui n’éprou- 
vent d'ailleurs aucun dérangement dans leur 
santé, doivent seules s’en permettre l'usage. 

La Salade de Lentilles cuites ne diffère pas , 
sous le rapport de sa manière d'agir sur la 
. santé , de celle aux haricots secs dont il vient 
d'être question ; cependant elle est moins 
lourde et moins venteuse; elle ne convient 
donc encore qu'aux individus quin’éprouvent 
aucun dérangement dans leur santé. 

D. Quels sont les Tubercules et les Racines 
que l’on met en salade, et quelle est leur ac- 
tion sur la santé © 

R. Les Racines et les Tubercules que l’on 
met le plus communément en salade dans la 
classe ouvrière, sont 1o la pomme de terre , 
2° Ja betterave . 35° la carotte, 4° le céleri. 
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La Sülade de Pommes de terre, cuites au- 
paravant dans la cendre ou à l’étouffée, est 
nourrissante et facile à digérer pour les per- 
sonnes en bonne santé; elle n’a pas l’incon- 
vénient de relâcher le ventre comme les sa- 
lades de betteraves et de carottes cuites ; les 
malades et les convalescents doivent seuls 
s’en priver. 

La Salade de Betteraves est douce, sucrée 
et très rafraichissante, mais un peu relà- 
chante; celle aux Carottes cuites a les mêmes 
qualités , mais elle est plus facile à digérer. 
Ces salades aux racines sucrées sont ex- 
cellentes à la santé des jeunes gens et à 
celle des personnes échauflées qui vont diffi- 
cilement du ventre ou qui ont les intestins 
très nerveux. 

La Salade de Céleri cru est très échauffante 
et indigeste ; les estomacs très forts doivent 
seuls en manger. Lorsque le céleri est cuit, 
il est toujours échauffant , mais d’une diges- 
tion beaucoup plus facile que quand il «est 
cru. Dans tous les cas , les malades et tous 
ceux qui éprouvent quelque imdisposition 
doivent s’en priver. 

D. Quelles sont les Viandes que l’on mange 
en les assaisonnant avec de l'huile, du vi- 
naigre , du sel et quelques épices? 

R. Ce sont 1° la tête, les pieds et la fraise 
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de veau ; 2° les pieds de mouton, 3° le bœuf 
bouilli, 4° le poisson. 

D. Dites ce que vous pensez de chacun 
de ces mets en particulier ? 

R. La Téte de veau, en sauce verte ou à la 
vinaigrette , est uné nourriture douce, suc- 
culente et bonne à la santé de toutes les per- 
sonnes n'éprouvant aucune indisposition ; 
mais comme cet aliment est très rafranchis- 
sant et relâche, il convient particulièrement 
à ceux qui sont échauffés et vont difficilement 
du ventre, tandis que ceux qui ont le dé- 
voiement ou dont l'estomac est froid ou af- 
faibli, doivent s’en abstenir. 

Les Pieds de veau à la vinaigrette agissent 
de la même manière que la tête de veau; 
seulement leur chair étant plus compacte, 
il sont un peu plus lourds. On doit en faire 
usage ou s’en priver dans les mêmes circons- 
tances. 

La Fraise de veau à la vinaigrette est in- 
digeste, mais douce et très nourrissante ; 
elle n’est un bon aliment que pour les per- 
sonnes bien portantes, dont l’estomac n’a 
point à redouter une nourriture lourde. Tous 
ceux qui éprouvent la moindre indisposition 
ou qui sont sujets aux indigestions , doivent 
s'en priver. & 

Les Pieds de mouton, quand ils sont bien 
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euils et ensuite mis en salade, sont plus dé- 
licats et moins lourds que les pieds et la tête 
de veau, et ne relâchent pas le ventre comme 
eux ; ils sont done un excellent aliment pour 
tous ceux qui n’éprouveni aucune indisposi- 
üon. L'huile et le vinaigre , qui entrent dans 
leur assaisonnement, font cependant que les 
convalescents et les personnes qui ont lesto- 
mac malade doivent s’en priver. 


Le Bœuf bouilli est souvent mis en salade. 


Comme cette viande est très compacte et pri- 
vée de sucs, et qu’en second lieu on la mange 
alors froide, l’huile et les autres assaison- 
nements qu'on y ajoute en cette circonstance, 
la rendent plus difficile encore à digérer. Cet 
aliment ne peut donc convenir qu'aux per- 
sonnes qui n’éprouvent aucune indisposi- 
lon. 

Le Poisson , à l’huile-et au vinaigre ; est 
moins léger que lorsqu’on ke mange sec, après 
avoir été cuit au bleu. Les valétudinaires et 
les convalescents pour lesquels le poisson est 
un très bon aliment , doivent donc éviter de 
le manger à la vinaigrette. 
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ARTICLE IX. 
Des Pdtisseries. 


D. Quelle distinction doit-on établir entre 
les pâtisseries sous le rapportde leur mfluence 
sur la santé? 

R. On doit distinguer les pâtisseries 1° en 
Grasses, dans lesquelles il entre , outre les 
œufs , différentes graisses comme du beurre , 
du saindoux , du lait, de la crême ; ete. 2° en 
Sèches, qui se composent simplement de fleur 
de farine , d’œufs et de sucre. 

D. Quelle est l'influence des pâtisseries 
grasses sur le corps , et quelles sont les pâtis- 
series comprises sous Ce nom ? 

R. Les pâtisseries grasses sont toutes plus 
ou moins indigestes, et d'autant plus lourdes 
qu'elles contiennent plus de graisse. Parmi ces 
pâtisseries on doit ranger 4° la Brioche , 2° les 
Petits Pétés , 3° la croûte des Pétés ordinaires, 
celle des Tourtes, ainsi que celle des Vols au 
vent ; 4° les Nouilles, 5° les Gaufres, dans les- 
quelles on fait entrer du lait ou de la crême ; 
6° les Géteaux de fruits, comme ceux de 
Prunes, de Cerises et ceux de Confitures, de 
Compotes, de Riz au lait, de Courge ou de Po- 
iron, à la Frangipane, etc. ; 7° le Giteau de 
ménage, que l’on prépare avec la pâte ordi- 
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naire, sur laquelle on étend un peu de beurre 
el un jaune d'œuf. Ce gâteau se mange or- 
dinairement tout chaud en sortant du four. 
Toutes ces pâtisseries sont lourdes et ne con- 
viennent qu'aux personnes en bonne santé, 
ayant bon estomac; on doit s'en priver en- 
tièrement ou en manger en petite quantité 
dès qu’on éprouve de l’indisposition, surtout si 
ce sont l'estomac et les intestins qui souffrent. 

D. Comment agissent les pâtisseries sè- 
ches sur la santé? 

R. Toutes les pâtisseries sèches sont très 
légères et peuvent être mangées sans incon- 
vénient par les personnes les plus délicates, 
ainsi que par les convalescents ; on ne doit 
s’en priver que dans les maladies aiguës où 
toute nourriture est interdite. Ces pâtisseries 
sont 1° l'Echaudé, 2° la Croquante ou Sèche , 
3° la Gaufre sèche, dans laquelle il n'entre 
ni lait ni crême, etc. 


ARTICLE X. 


Des Assuisonmements.… 
D 
D. Qu’entend-on par assaisonnements ? 
R. On désigne sous ce nom toutes les sub- 
tances que l’on mêle aux aliments , soit pour 
corriger leurs qualités , soit pour en changer 
le goût et les rendre plus agréables. 
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D. Combien y a-t-il d'espèces d’assaison- 
nements ? 

R. On doit distinguer les assaisonnements 
40 en Chauds, qui sont les épices et les plantes 
aromatiques ; 2° en Acides , qui comprennent 
les différents acides dont on se sert dans la 
cuisine ; 3° en Sulants, comme le sel commun 
et le salpêtre ; ; À° en Gras, c’est-à-dire les 
graisses que l’on fait entrer dans les aliments 
pour les rendre plus agréables et plus nour- 
rissants ; 5° en Sucrés , qui se composent de 
toutes les substances douces et sucrées dont 
on assaisonne les mets. 


S LE: Des Assaisonnements chauds. 


D. Quels sont les assaisonnements chauds? 

R. Ce sont le Poivre , la Moutarde , le Clou 
de Grofle, la Muscade , la Canelle , le Gingen- 
bre, le Cumin, le Macis, V'Ail, l'Ognon , VE- 

-chalotte , le Laurier-sauce, le Cerfeuil, le Per- 
sil, l'Estragon, le Romarin , la Marjolaine, 
le Thym , etc. 

D. Quelle est la manière d'agir de ces as- 
saisonnements sur la santé ? 

R. Ils sont tous très excitants , et leur 
usage immodéré et habituel a pour effet direct 
non-seulement d’irriter d’abord l’estomac et 
les intestins et de détruire ensuitc leur sensi- 
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bilité, mais encore d’échauffer la masse du 
sang , et surtout d’agacer les nerfs et de dis- 
poser à la goutte. C'est surtout du poivre et 
de la moutarde dont abusent certaines per- 
sonnes, qui ne peuvent prendre aucune nour- 
riture sans y ajouter une grande quantité 
de ces substances violemment irritantes. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
les assaisonnements chauds sont surtout nui- 
sibles ? 

R. Ce sont 1° celles qui sont très sensibles, 
iels que les enfants , les femmes et tous ceux 
qui ont des maladies de nerfs; 2° celles qui 
ont la poitrine faible , qui toussent habituel- 
lement et sont sujettes à contracter Le rhume 
ou des fluxions de poitrine ; 5° celles qui vont 
difficilement du ventre, qui éprouvent des 
irritations dans les entrailles , qui ont des 
dartres et autres boutons à la péau , et dis- 
posées à contracter des échauffements de di- 
verse nature; 4° celles enfin qui sont d’un 
tempérament chaud , comme les sanguins et 
les bilieux. 

D. N'est-il pas cependant des tempéra- 
ments auxquels l’usage modéré des assaison- 
nements chauds est avantageux ? 

R. L'usage modéré de ces assaisonnements 

est salutaire aux individus d’un tempéra- 
ment froid , dont l'estomac et tous les organes 
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paresseux et peu sensibles, ont besoin d’étre 
légèrement excités pour fonctionner conve- 
nablement, mais il faut qu'il n’y ait ni 
échauffement ni irritation chez eux. 


S IE. Des Assaisonnements acides. 


D. Quels sont les assaisonnements acides 
dont on fait usage dans la cuisine? 

R. Ce sont le Vinaigre, le Verjus, le Li- 
mon, le Citron, l'Orange , ete. 

D. Quelle est l'influence de ces assaison- 
nements sur la santé ? 

R. Le Vinaigre de vin se distingue de tous 
Les autres acides dont on se sert comme assai- 
sonnement, en ce qu'il p'est pas de nature 
froide comme eux ; qu'il a en propre un prin- 
cipe chaud qui porte à la peau, excite l’ap- 
pétit et aide à la digestion, sans échaufler 
néanmoins comme les épices : aussi pris avec 
modération , exerce-t-il une heureuse in- 
fluence sur la santé, surtout sur celle des 
personnes d'un tempérament sanguin ou bi- 
lieux , ou ayant beaucoup d’embonpoint. Cet 
acide ne convient pas, au contraire, à ceux 
qui toussent habituellement, qui ont la poi- 
itrine malade , ni à ceux dont les nerfs sont 
délicats et agités, comme, par exemple, aux 
femmes hystériques. 
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Le Vinaigre de bois (acide pyro-ligneux } , 
n'a point les qualités du vinaigre de vin; 
lors même qu'il est étendu d’une grande quan- 
tité d’eau , ainsi qu’on le fait pour s’en ser- 
vir dans la cuisine , 1l est toujours un mor- 
dant très dangereux pour l’estomac. 

D. N'est-il pas très dangereux de boire 
du vinaigre pur dans le but de se faire mai- 
grir ? 

- R. C’estune imprudence que eommettent 
beaucoup de jeunes personnes dans le but de 
faire disparaitre un embonpoint qui nuit à 
l'élégance de leur taille. Cette boisson mor- 
dante ne tarde pas, en effet, à les faire mai- 
grir, mais elles contractent presque toujours 
en même temps unagmaladie mortelle des in- 
testins ou de la peitrine, car beaucoup meu- 
rent poitrinaires des suites de cette imprü- 
dence. 

D. Quelle est la manière d’agir des autres 
assaisonnements acides sur la santé? 

-R. Le Verjus, le Citron, le Limon , l’O- 
range, et tous les assaisonnements de même 

-espèce, sont d’une natureextrêmementfroide; 
aussi ralentissent-ils l’action de Pestomac au 
lieu de l'exciter : de là vient qu’ils empé- 
chent la digestion au lieu de la favoriser , et 
po leur usage fréquent finit par affaiblir Ja 

lorce des intestins. 
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Les assaisonnements acides de nature froide 
sont nuisibles 4° aux vieillards et à toutes 
les personnes débiles ; 2° aux nourrices, à 
cause de leurs enfants , auxquels ils peuvent 
donner des coliques ; 3° à ceux qui ont la 
poitrine malade , qui toussent, qui ont le 
rhume ; 4° à ceux qui ont de l’échauffement 
et de l’irritation dans l'estomac et les intes- 
üns, et, à plus forte raison , s'ils ont des co- 
liques et le cours de ventre ; 5° enfin à tous 
lès individus qui éprouvent des indispositions 
dépendantes de la faiblesse. 

Ces assaisonnements conviennént, au con- 
traire, aux enfants, aux jeunes gens et à tous 
ceux qui sont d’un tempérament chaud, 
pourvu qu'ils n’aient point de maladies d’en- 
trailles ou de poitrine. 


S IT. Des Assaisonnements sucrés. 


. D. Quels sont les assaisonnements sucrés, 
et quelle est leur action sur la santé ? 
__ R. Ces assaisonnements sont le Sucre et le 
Miel. 

Le Sucre cst très excitant; introduit dans 
la bouche, puis dans lestomac, il provoque 
un écoulement abondant de salive et des 
sucs qui servent à la digestion ; c’est pour 
ce motif qu'il fait digérer. Mais son usage 
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habituel rend l’estomac paresseux et finit par 
l’affaiblir si cet usage est excessif. . 

Le Sucre convient comme assaisonnement 
4° aux vieillards, 2° aux individus d’un tem- 
pérament mou et froid , qui digèrent très len- 
tement ; 5° aux personnes grasses, qui ont 
beaucoup de sucs et la bouche très humide; 
l° à celles dont la poitrine est délicate. L’u- 
sage de cette substance est nuisible, au con- 
traire, 4° aux tempéraments secs et échauf- 
fés ; 2° à ceux qui, ayant la bouche habi- 
tuellement sèche, éprouvent souvent de la 
soif; 3° à ceux qui ont une irritation d'en- 
trailles ; 4° aux personnes nerveuses, etsur- 
tout aux enfants chez lesquels il favorise 
la génération des vers et la carie des dents. 
Si, dans les villes surtout, on ne voit presque 
point d’enfants qui aient les dents saines, on 
doit l’attribuer , en grañde partie, à la con- 
sommation trop considérable qu'eux et leurs 
parents ont fait d'aliments sucrés. Il est donc 
bon à la santé d’user le moins possible d’ali- 
ments où le sucre entre en grande quantité. 

Le Miel de bonne qualité est un aliment 
très sain , qui entretient la liberté du ventre, 
mais dont la digestion est assez difficile ; 
aussi y a-t-il beaucoup d'individus auxquels 
il donne des ventset des coliques. Son usage 
- paraît convenir surtout aux vieillards et aux 
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personnes qui vont difficilement du ventre , 
lorsqu'elles peuvent le digérer. 


$S IV. Du Sel cominiun. 


D. Que pensez-vous du sel commun com- 
me assaisonnement ? 

R. Pris en quantité modérée , le sel com- 
mun favorise la digestion et exerce une heu- 
reuse influence sur la santé ; mais son abus 
est très dangereux , il irrite et dessèche les 
intestins , rend le sang àcre, donne lieu au 
scorbut, aux dartres et autres maladies de 
la peau. Les viandes trop salées , comme le 
lard, le jambon, produisent les mêmes ac- 

cidents quand on en mange trop. 


S V. Des Assaisonnementis gras. 


D. Quels sont les assaisonnements gras, 
et quelles doivent être leurs qualités pour 
être bons à la santé ? 

R. Les substances grasses dont on se sert 
pour assaisonner les aliments , sont le Beurre, 
le Saindoux , le Lard , les Graisses de mouton, 
de veau, de volaille, le Lait, la Créme et les 
Huiles de différentes espèces employées dans 
laçuisine. Tous ces assaisonnements sont dif- 
ficiles à digérer , et ne doivent jamais entrer 
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en trop grande quantité. dans les aliments , 
surtout dans ceux que l’on prépare pour les 
malades. Il a déjà été question de ces graisses 
dans les articles À don. elles ont } 
été l’objet. 

Pour que les dise tihents gras soient 
bons à la santé , il faut qu’ils soient frais , 
car en vieillissant ils deviennent rances et 
àcres ; ils sont alors désagréables au goût et. 
irritants pour les intestins. il en est de même 
de ceux que lon est obligé de soumettre à 
l’action du feu avant de les méler aux ali- ” 
ments; lorsque la chaleur à été trop DES 
ils se décomposent et contractent alors 1 
odeur pénétrante | et une sayeur àcre , me. 
tante et très désagr éable. C’est dans ces con- 
_ditions que les graisses sont mauvaises à la * 
santé. 

L' usage “abondant des graisses animales et 
des huiles ne convient à aucun tempérament; 
mais il est surtout nuisible 4° à-ceux qui ont 
beaucoup de bile; 2° à ceux qui digèrent 
difficilement ou qui ont de l’échaufiement 
dans les entrailles; 3° à ceux qui ont beau- 
coup d’ embonpoint surtout s'ils sont d’un 
tempérament mou et froid. 

D. Parmi les graisses dont on se sert 
comme assaisoinements ; quelles sont, en 
général, les plus indigestes? 
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bi R. On doit placer, en première ligne, le 
lard-et le saindoux , ensuite les autres graisses 
“animales de mouton, de veau , qui sont elles- 
mes plus lourdes que celles de Voie, du 
 oblel et autres volailles ; viennent, en troi- 
sième. lieu , les huiles d'olives, de faines, de 
noix ; enfin le beurre, la crême et le lait. 
Cependant il n’y a rien de positif dans cette 
classification , car il est des estomacs qui di- 
gèrent très bien les graisses les plus lourdes, 
el qui ne supportent pas certains ARR 
| cv: plus légers. 


hé. > pe. RICE, XL 
USE Des: Fruits. 
Ê D. Quelle est, en général, l'influence des 
| fruits sur la santé? 
LR TER quelques exceptions près, tous les 
k fruits sont rafraichissants et calmants; aussi 
| ces propriétés les rendent-ellès utiles dans 
beaucoup de circonstances. Mais comme ils ont 
| pour effet d’affaiblir le corps, et surtout les 
| intestins, ils produisent des indigestions et 
_ même la dyssenterie , les fièvres intermit- 
tentes et toutes les maladies caractérisées par 
| la chute des forces , lorsqu'on en mange en 
| trop grande quantité. Ces accidents arrivent 
surtout dans les saisons et les climats chauds, 
Te 
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quand on fait excès de fruits , tandis que lors: 
que ces aliments sont de bonne qualité et 
qu’on en fait un usage modéré, ils sont très 
bons à la santé et conviennent généralement 
à tous les tempéraments. 

D. Quelle distinction peut on établir entre 
les fruits? 

R. D’après leur manière d'agir sur Je 
corps , et la saveur particulière propre à cha- 
cun d'eux, on peut diviser les fruits 1° en 
acides , 2° en doux ou sucrés, 3° en acerbes ou 
astringents, c'est-à-dire qui resserrent. 


S I. Des Fruits acides. j 


| 


D. Quels sont les fruits acides? 

R. Ce sont les Groseilles blanches , rouges et 
noires ; le Citron, le Limon, l'Orange , la Gre- 
nade, la Cerise aigre, V'Epine-Vinette, la Fram- 
boise, la Pomme et tous les Fruits verts. 

* D. Quelles sont les personnes auxquelles 
les fruits acides conviennent, et celles que 
ces fruits indisposent ? | 

R. Quoique bien mürs, les fruits acides sont 
peu nourrissants et toujours un peu irritants, 
mais aussi rafraichissants ; ils jouissent en 
outre de la propriété de faire beaucoup uri- 
ner. Leur usage modéré est avantageux , sur- 
tout dans les grandes chaleurs, aux enfants, 
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à ceux qui sont tourmentés par le sang ou la 
bile , enfin à toutes les personnes d‘un tem- 
pérament chaud ou nerveux, pourvu qu'elles 
waient ni échauffement ni irritations dans 
les entrailles. 

Au contraire, les vieillards , les individus 
d’un tempérament froid et qui digèrent duffi- 
cilement , ceux qui ont le brüle-cou , des aci- 
dités , de la chaleur, de l’irritation dans l’es- 
tomac et les intestins; ceux qui éprouvent 
des coliques et du dévoiement ; enfin ceux 
qui ont la poitrine délicate , qui ‘sont sujets à 
une toux sèche ou qui ont le rhume , doivent 
s'abstenir de fruits acides ou en user avec 
beaucoup de modération. Lorsque les fruits 
sont Verts, ils sont toujours mauvais à la 
santé de tout le monde. | 

D. Ne prépare-t-on pas avec les fruits 
acides des boissons rafraichissantes connues 
sous le nom générique de Limonade ? 

R. Oui, avec l’épine-vinette, le citron, 
le limon, l’orange , les groseilles rouges et 
blanches , de l’eau et du sucre, on prépare 
une boisson rafr aichissante et très agréable, 
appelée Limonade, et dont il est question. à 
l’article des Boissons acides non fermentées. 
(Voyez cet article, page 136). 

D. Quel autre usage peut-on faire de 
quelques-uns des fruits acides ? 


AR 


R. Des médecins célèbres affirment que 
les cerises aigres , et même les groseilles l'ou- 
ges, prises en grande quantité , plusieurs 
FN par jour, sont un excellent remède 
contre la Manie et la Mélancolie. La décoc- 
tion de queues de cerises et de groseilles 
noires font aussi uriner abondamment , et 
sont conseillées dans certaines hydr opisies et 
autres maladiesoù les urines sont supprimées. 

D. L'usage immodéré des pommes n'est-il 
pas dangereux ? 

R. Oui. Mangées avec excès, les pommes 
donnent lieu à des maladies graves , dont les 
plus ordinaires sont des rhumatismes et une 
colique très dangereuse connue sous le nom 
de colique nerveuse ou végétale , qui est souvent 
épidémique dans les pays où ces fruits sont 
très abondants , comme en Normandie et en 
Angleterre , où ils servent à la fabrication 
du cidre. ie 


S If® Des Fr uits sucrés ou froids. 
La 


D. Quels sont les fruits sucrés?  *» 


R. Ces sont les Péches, les Abricots., les : 


Prunes, les Cerises douces, les Poires fon- 


dantes, les Fraïses , lesMüres, les Groseilles " 
4 maquereau , les Raïsins , les Fiques , le Me- : 


lon, le Concombre, la Courge etle Potiron. 


doit: ex 
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D. Quelles sont lés propriétés des fruits 

doux et sucrés ? 
R. On reconnait généralement ces fruits à 
leur saveur sucrée et à un arôme très agréa- 
ble au goût et à l’odorat; ils Sont nourris- 
sants, faciles à digérer, calmants, rafrai- 
chissent beaucoup et portent aux urines; 
. mais comme ils sont d’une nature très froide, 
ils relâchent le ventre, en sorte que, quand 
on en mange en excês , ils peuvent facilement 
occasionner des indigestions. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
ces fruits conviennent et celles auxquelles ils 
sont contraires. 

R. Mangés avec modération , les fruits su- 
crés sont salutaires aux enfants et à tous les 
estomacs chauds , irritables , dont ils calment 
la trop grande sensibilité ; leur usage est éga- 
lement avantageux dans les irritations ner- 
veuses d'estomac et d'intestins , et toutes les 
fois qu'il est besoin d’amortir l’exaltation de 
la vie dans ces organes. Ces fruits sont nui- 

 sibles, au contraire , aux vieillards , aux in- 
dividus qui ont la fièvre: ou le dévoiemént , 
à ceux dont l’estomac est froid ou relâché, 
et qui, pour bien digérer, ont besoin d'ali- 
ments chauds et fortifiants , plutôt QE froids 
ou relàchants. 

D. Quelle précaution doivent prendre les 
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personnes qui digèrent difficilement les fruits 
de nature froide lorsqu'elles en ont mangé? 

R. Toutes les personnes qui ont l'estomac 
trop faible ou trop froid pour bien digérer- 
les fruits sucrés, doivent en manger avec 
beaucoup de modération , et avoir soin en- 
suite de boire par-dessus un peu de vin ou 
de liqueur , soit pur, soit mêlé d’une petite 
quantité d’eau. Lorsqu'elles ne peuvent cor- 
riger ainsi l’action froide de ces fruits , il est 
prudent de leur part de s’en abstenir. La 
précaution que nous indiquons n’est même 
pas à négliger par les individus qui peuvent 
ianger une grande quantité de ces fruits 


sans en être incommodés , car il peut arriver: 


que leur estomac ne soit pas toujours aussi 
bien disposé que d'habitude, et qu'il se trouve 
accidentellement dans l'impuissance de digé- 
rer un aliment aussi froid. C’est surtout le 
Melon, le plus froid et le plus relächant de 
tous les fruits sucrés , qui demande des assai- 
sonnements chauds ou excilants , tels que le 
poivre, le sel , le sucre et le vin pur. 

D. Le développement souvent épidémique 
des fièvres et des dyssenteries que l’on observe 
dans les mois d'août et de septembre, n’a-t- 
il pas sa cause ordinaire dans l’usage Immo- 
déré des fruits de nature froide? 

R. Oui; on a observé que ce sont prinei- 
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palement les années où il y a abondance de 
cerises , de prunes , de melons et autres fruits 
sucrés, que surviennent, pendant les cha- 
leurs du mois d’août , les épidémies de fièvres 
etde dyssenteries d’un caractère plus ou moins 
grave. Ces fruits froids et relàchants, man- 
gés alors en excès, affaiblissent l'estomac et 
les intestins , et.donnent lieu à toutes les ma- 
ladies qui sont un effet direct de cet état par- 
ticulier des entrailles ; dans nos climats , ce 
sont les prunes et les melons qui produisent 
les affections dont nous parlons. Ne voit-on 
pas cependant des personnes qui ignorent 
sans doute le danger auquel elles s’exposent 
à se charger l'estomac de ces fruits, et, pour 
comble d'imprudence, boire par-dessus de 
l’eau froide ? 

D. Les Raisins n'ont-ils pas sur le COrps 
une action différente de celle des autres fruits 
sucrés ? 

R. Au lieu d’être froids et relàchants 
comme les autres fruits sucrés , les raisins 
sont chauds et toniques ; de là vient qu'ils 


conviennent aux vieillards, aux convales- 


cents qui n ‘ont pas les intestins ir rités , aux 
estomacs froids et relàchés , tandis qu'ils im- 
commodent les individus d’un tempérament 
échauffé ou qui ont l’estomactet les intestins 
très nerveux. Le raisin ou la Vendange , man- 
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ge en certaine quantité , échauffe et irrite 
les intestins au point de donner lieu au dé- 


voiement, accompagné de coliques plus ou 
moins fortes. k 


à E 


D. Les fruits sucrés que lon fait sécher , 


conservent-ils leurs qualités ? 7 

R. Les Dates, les Fiques, les Prunes , les 
Cerises, les Poires et les Pommes, lorsqu'on les 
faitsécher , sont plus sucrées et plus nourris- 
santes qu'à l’état frais ; mais alors aussi elles 
ont perdu leur arôme , et mangées ainsi elles 
sont échauffantes et resserrent le ventre au 
lieu d’être rafraichissantes et relâchantes , 
qualités qu'elles recouvrent lorsqu'on les fait 
cuire dans un peu d’eau et de miel. Les Rai- 
sins secs sont encore plus échauffants ‘que 
lorsqu'ils sont frais. 


# 
S HT. Des Fhüté acerbes où resserrants. 


D. Comment connaît-on les Fruits acerbes, 
et quelle est leur action sur le corps?  ” 

R. Les Fruits acerbes ont une saveur ex- 
cessivement âpre , et leur effet direct, quand. 
on les mange, est de resserrer les organes ; 
c'est pour ce motif qu’on les appelle encore 
astringents ; aussi sont-ils très échauffants et 
produisent-ils® promptemént la constipation 
lorsqu'on en mange une certaine quantité. 
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Cette propriété de resserrerle ventre fait qu'on 
les emploie contre les dévoiements qui ont 
leur cause dans la faiblesse et le relâchement 
des intestins, mais ils seraient très nuisibles 
si on les mangeail lorsqu'il y a de l’irritation 
dans cêés organes. Il faut également s’en 
priver quand on tousse, qu’on a la poitrine 
malade, ou qu’on éprouve une indisposition 
quelconque. “ 

D... Quels sont les Fruits astringents ? 

R. Ces sont les Nèfles , les Sorbes , les Cor- 
nouilles, les Coings , les Olives et plusieurs 
espèces de Poires. | 

D. Dites ce que pete de ces fruits offre 
de particulier ? 

"R. Les Nofles et les Sorbes ne sont bonnes : 
manger que lorsqu'elles ont éprouvé un ra- 
mollissement. par le fait de la fermentation ; 
alors leur goût est très agréable , mais on 
doit éviter d’en manger avec excès, car ces 
fruits resserrent si fortement le ventre, que 
plusieurs médecins ont observé des cas où ils 
ont produit-une, constipation suivie d’épilep- 
sie. On doit toujours s’en priver quand on 
éprouve .une indisposition quelconque ; ; Mais 
surtout dans les inflammations et les irrita- 
tions d’entrailles. 

Les Cornouiiles sont peu recherchées com- 
me aliment; leur action sur le corps est la 
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même que celle de la nèfle et de la sorbe. 
Le Coing ne se mange guère qu’en Gelée où 

en Pâte (4). Ces deux préparations sont excel- 

lentes contre les faiblesses d'estomac, ainsi 


que dans les cours de ventre non accompa- 


gnés d'irritations et de coliques. 

Les Olives., telles qu’on les trouve dans le 
commerce , sont un peu astringentes et d’une 
digestion difficile pour les estomacs faibles ow 
malades , qui doivent s’en abstenir ou en 
manger en très petite quantité. Ceux qui ont 
la fièvre ou toute autre maladie aiguë , doi- 
vent toujours s’en priver. 

Plusieurs espèces de Poires, qui se rap- 
prochent de l’espèce sauvage , sont également 
astringentes ; on les reconnaît facilement à 
leur âpreté lorsqu'on les mange ; elles sont 
plus difficiles à digérer que les espèces Fon- 
dantes , dont la chair est plus humide, plus 
sucrée et moins compacte. Lorsqu'on veut 
ôter aux poires pres leurs qualités irritantes, 
il faut avoir la précaution de les faire cuire 
dans l’eau avec un peu M - sucre. 


(1) Voyez l'Aicle des allant préparés avec le 
sucre et ce fruit, page 126. 


è 
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S IV. Des Fruits secs, huileux et farineux. 


D. Quels sont les Fruits secs appelés hui- 
leux où farineux ? 

R. Ce sont les Noix, les Noisettes, les 
Amandes , les Fraines , les Pistaches, les Ghd- 
taignes et les Marrons. 

D. Ces fruits secs sont-ils bons à la santé? 

R. Les Amandes , les Noix, les Noisettes 
et la Faine ne doivent jamais être mangées 
que rarement et en petite quantité , même 
par les personnes qui les digèrent bien, car 
tous ces fruits sont lourds, échauffants , et 
ont pour effet tout particulier de faire tous- 
ser ; aussi leur usage est-il contraire aux per- 
sonnes qui ont les entrailles malades et à 
celles dont la poitrine est délicate , sujettes à 
la toux et au rhume. 

_ Les Pistaches sont un peu moins mdigestes 
que les autres fruits huileux ; elles sont , en 
outre, privées de ce principe àcre qui les rend 
irritantes. Cependant on ne doit point en man- 
ger , dans toutes les circonstances où un ali- 
ment lourd est contraire à la santé. 

Les Marrons et les Chétaignes sont remplis 
d’une farine sucrée très nourrisante et excel- 
lente à la santé des hommes qui, dans beau- 
coup de contrées, en font leur nourriture 
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ordinaire , car tous sont forts et robustes ; 
mais pour les personnes qui n’en mangent 
que rarement, ces fruits secs sont très lourds 
et un peu venteux. Ceux qui ont Festomac 
faible ne doivent en manger qu'avec beau- 
coup de modération ; les malades et les con- 
valescents doivent toujours s’en priver. 


S V. Des Fruits cuits. 


D. Quels sont les fruits que l’on fait ordi- 
nairement cuire avant de les manger, et 
quelle est leur influence sur Ja santé? 

R. Les fruits que l'on mange souvent cuits, 
sont la Pomme , la Poire, les Pruneuux , les 
Cerises sèches et le Coing. ( | 

La Pomme cuite est lourde pour les esto- 
macs froids ou affaiblis, et peut faire aller 
du ventre quand on en mange une certaine 
quantité. Les personnes qui ont les intestins 
relâchés ou qui éprouvent des coliques et du 


dévoiement , doivent s’en priver ; les malades 


et les convalescents ne doivent en manger 
qu’en petite quantité, et avoir soin qu'elle soit 
bien mûre et assaisonnée avec beaucoup de 
sucre. La pomme cuite est bonne , au con- 
traire, à ceux d’un tempérament échauffé , 
et qui, pour cette raison , vont difficilement 
du ventre. 


& 
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* Les Poires cuites bien müres sont excel- 
lentes à la santé de tout le monde; moins 
acides , moins lourdes, plus sucrées et tout 
aussi rafraîchissantes que la pomme cuite, 
elles n’ont pas, comme celle-ci, l'inconvé- ‘ 
nient de relâcher le ventre; aussi convien- 
nent-elles mieux aux malades, aux conva- 
lescents et à tous ceux qui, ayant les intes- 
tüins faibles; ont à redouter les aliments ven- 
teux et trop relàchants. 

Les Pruneaux cuits sont doux et sage ai- 
chissants , mais d’une digestion un peu dif- 
ficile pour les-personnes faibles. Comme ils 
relâchent beaucoup le ventre, on doit s’en 
priver À° quand on a le dévoiement ; 2° quand 
l'estomac et les intestins sont dans un état de 
faiblesse et de relâchement qui exige une 
nourriture fortifiante plutôt qu'adoucissante: 
3° dans la fièvre. Ces fruits cuits conviennent, 
sous beaucoup de rapports , aux convales- 
cents et aux valétudinaires , chez lesquels il 
existe un grand échauffement des intestins 
qui les empêchent d’aller du ventre ; cepen- 
dant ces personnes faibles doivent éviter de 
se charger l'estomac de cet aliment froid et 
lourd qui peut leur occasionner une indiges- 
tion. Lorsqu'on mange des pruneaux cuits 


dans le but de faire aller du ventre, on a soin 


d'ajouter au jus une certaine quantité de miel; 


71 
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ainsi préparés , ces fruits sont beaucoup plus 
lourds que ES ne sont cuits qu’à l’eau 
et au sucre. 

L'usage habituel de pruneaux cuits con- 
vient particulièrement aux personnes d’un 
tempérament très échauifé qui vont difficile- 
ment du ventre. 

Les Cerises sèches sont un bon aliment pour 
les valétudinaires et les convalescents, lors- 
qu’on les fait cuire uniquement dans l’eau 
avec un peu de sucre, sans y ajouter de vin 
et autre assaisonnement échauffant,. Ces fruits 
sont moins lourds que les pruneaux , et ne 
relàchent pas le ventre comme eux, à moins 
qu'on ne fasse entrer du miel dans leur jus. 

. Le Coing est mangé par beaucoup de per- 
sonnes qui , après l'avoir fait cuire , le cou- 
pent en tranches, le saupoudrent de sucre 
et l’arrosent ensuite avec un peu d’eau-de- 
vie, d’eau de cerise, de rhum ou toute’autre 
liqueur forte. Ce fruit, ainsi préparé, est 
très dur à l'estomac et excessivement échauf- 
fant, il ne peut être supporté que par les es- 
tomacs très forts et n ‘éprouvant aucune in- 


disposition. os 
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ARTICLE XII. 
Des Aliments préparés avec le sucre et les fruits. 


D. Quels sont les aliments que l'on pré- 
pare avec le sucre et les fruits, et quelle 
est , en général , leur manière d'agir sur la 
santé? 

R. Avec les fruits et le sucre on prépare 
A° des Confitures , 2° des Gelées, 3° des Pütes, 
4° les Fruits confits, 3° les Bonbons de diffé- 
rentes espèces. Tous ces aliments, dont le 
sucré est la base , sont plus ou moins échauf- 
fants ; leur usage habituel et immodéré épuise 
les forces de l’estomac et des intestins , fait 
perdre l'appétit et produit la constipation : in 
aussi toutes les sucreries sont-elles malsaines 
pour tout le monde, mais surtout pour les 
personnes délicates , les convalescents et les 
enfants: 

D. Dites ce que chacune de ces préparaz 
tions offre de particulier ? 

R. Les Confitures de Prunes , d’Abricots et. 
de Cerises sont un aliment doux , agr éable au : 
goût, et surtout recherché des enfants qui 
sont avides de toutes les préparations sucrées. 
Mangées avec modération , ces confitures sont 
bonnes à la santé et de facile digestion pour 
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les personnes bien portantes, surtout celles 
de Cerises ;: cependant comme elles conservent 
toujours une certaine acidité, il est prudent 
de s’en priver lorsqu'on est échauffé , qu’on 
va difficilement du ventre, et, à plus forte 
raison , si on, éprouve de l’irritation dans les 
entrailles, si on a des coliques , du dévoie- 
ment, ou encore si on à la poitrine malade. 

Quant au Raisiné ou Confiture de raisins, 
il est toujours excessivement acide ; les per- 
sonnes même n’éprouvant aucune indisposi- 
tion , n’en doivent manger que rarement et 
avec modération, si elles veulent éviter de s’é- 
chauffer et de s’irriter l’estomac et lés intes- 
ins. Les convalescents, principalement ceux 
qui ont la poitrine ou les entrailles malades , 
- doivent s’en interdire soigneusement l’usage. 

Les Gelées de Pomme, de Cerise, de Fram- 
boise et de Groseille sont , -de toutes les pré- 
parations de fruits au sucre, les plus légères 
et les moins échauffantes ; les valétudinaires 
et les convalescents peuvent même en faire 
usage. ‘4. | 

La Gelée de Coing fortifie l'estomac et res- 
serre le ventre; c’est pour ce motif que son 
usage est avantageux dans les faiblesses d’es- 
tomac et des intestins , ainsi que dans le dé- 
voiement non accompagné d'irritations et de 
coliques. L'action resserrante de cet aliment 


# 
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fait aussi qu'il ne convient pas lorsqu'il y a 
de l’échauffement dans les entrailles. ; 
Les Pâtes de Pomme, d'Abricot et de 
Coing, ainsi que les Fruits confits, sont moins 
légers et plus échauffants que les gelées dont 
il vient d’être question ; ils ne conviennent 
Jamais aux personnes échauftées , aux Con- 
valescents n1 aux malades ; les personnes bien 
portantes ne doivent même en manger qu’en 


petite quantité. La Pdte de Coing jouit des 


mêmes propriétés que la Gelée de Coing , mais 
elle est plus lourde et plus dure à l'estomac. 
On prépare avec le sucre et les amandes 


douces des pièces de dessert connues sous les 


noms de Croquande, de Nougat, qui sont 
d’une digestion pénible pour les estomacs fai- 
bles , et dont les valétudinaires , les conva- 
lescents et les malades doivent se priver. 

Les Bonbons sont tous très échauffants , 
tels que ceux à la Liqueur, ceux à lAnis, à 
la Goriandre, à la Menthe, ou à toute autre 
plante aromatique, ainsi que ceux où il entre 
des Essences. Les Bonbons qui renferment des 
des Amandes douces où amères, des Pistaches, 
sont non-seulement échauffants , Mais éncore 
indigestes. 

. Rien n’est plus Soitfatres à la santé des en- 
fants , que de leur laisser manger à profusion 
des dragées et autres sucreries. 


wa 
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Les Glaces , que l’on prépare aussi avec du 
sucre et des fruits, tels que groseilles , frai- 
ses , abricots, etc., ou bien avec du sucre 
et de la crême , à laquelle on ajoute un peu 
de vanille , sont une préparation très recher- 
chée pendant les grandes chaleurs, parce 
qu'alors rien ne rafraichit aussi promptement 
le corps et ne le relève aussi-bien de l’abat- 
tement où il se trouve. 

Il est dangereux de prendre des glaces 
1° lorsqu'on est en grande transpiration ; 
2° lorsqu'on a des rhumatismes ou la goutte, 
parce que le froid de la glace péut appeler la 
maladie sur l'estomac etles intestins; 3° quand 
on a le rhume ou toute autre maladie de poi- 
trine ; 4° quand on a une inflammation dans 
l'estomac ; b° quand on est convalescent ou 
qu’on éprouve une indisposition quelconque 
où le froid est contraire. 

Les Glaces aux fruits sont plus rafraichis- 
santes mais plus crues que celles à la Créme- 
Vanille ; celles-ci beaucoup plus douces et 
onctueuses que celles aux fruits, conviennent 
mieux à ceux qui ont l'estomac irrité ou la 
poitrine délicate, ou qui redoutent de trop 
se rafraichir, car le principe aromatique de 
la vanille combat un peu dans l’estomac l’ac- 
lion trop vive du froid de la glace. 


— 4929 — 


CHAPITRE IV. 


DES BOISSONS. 


D, Quelles sont les boissons dont l’homme 
fait usage ? 

R. Ces boissons sont fe deux espèces : 
célles de la première espèce sont appelées 
non. fermentées, et celles de la seconde sont 
appelées fermentées, parce qu’on les obtient 
au moyen de la fermentation de plusieurs 
espèces de fruits , de grains où de substances 
sucrées. 


ARTICLE PREMIER. 
Des Boissons non fermentées. 


D. Quelles sont les boissons non fer- 
mentées ? 

R. Ce sont L° l’eau pure , 2° les limonades 
de différentes espèces , 3° les boissons pré- 
parées avec le miel non fermenté et les si- 
rops rafraichissants ; 4° les infusions et les 
décoctions faites avec les plantes adoucis- 
santes , calmantes ou toniques. 


D 
$S L De l'Eau. 


D. L'eau pure est-elle une bonne boisson? 

R. L'eau fraiche ét de bonne qualité est 
une excellente boisson qui calme, purge le 
corps et favorise singulièrement la digestion; 
aussi les buveurs d’eau ont grand appétit, 
digèrent facilement ét arrivent généralement 
à un grand âge exempts d’infirmités. Selon 
le degré de chaleur qu’on lui donne, cette 
boisson possède Ja plupart des gropriétés mé- 
dicinales , c’est ce qui lui a mérité le surnom 
de Remède universel. 

D. Les bonnes et les mauvaises qualités 
de l’eau dont on fait usage, ont-elles une 
grande influence sur la santé? 

R. Les eaux de mauvaise qualité altèrent 
promptement la meilleure santé , tandis que 
ceux qui font usage d'eaux Salubres sont forts 
et robustes, 

On ne saurait donc trop faire attention à 
la nature des eaux , parce que servant non- 
seulement de boisson , mais entrant en grande 
quantité dans tous les aliments , elles exer- 
cent une influence des plus importantes sur 
la santé de l'homme. 

D. Quels sont les tempéraments fukquéls 
convient surtout l’usage de l’eau pure, et 
ceux auxquels il est moins avantageux ? 

F 
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R. L'eau convient comme boisson 4° aux 
personnes très nerveuses , comme les jeunes 
gens, les femmes et les enfants ; 2° à ceux 
qui ont lestomac chaud et très irritable : 
3° aux bilieux. Au contraire, cette boïsson 
ne convient pas 1° à ceux qui ont les humeurs 
froides ; 2° à ceux qui sont épuisés par les 
grandes fatigues ou par de longues maladies: 
5° aux vieillards en général; 40 à ceux qui 
ont l'estomac froid ou relâché, et qui, pour 
pour ce motf, digèrent lentement et diffici- 
lement. 

D. N’est-il pas dangereux de boire trop 
d'eau? 

R. Il en est de l’eau comme de toute autre 
bonne chose; on doit en user sobrement. Bue 
en trop grande quantité, elle relâche et affai- 
blit le corps, et peut ainsi, pendant l'été 
surtout , occasionner l'hydropisie ; c'est à 
cette époque aussi que l’eau de mauvaise qua- 
lité ou bue trop froide , lorsque Le corps trans- 
piré, produit chez les ouvriers des villes et des 
campagnes des maladies épidémiques, comme 
fluxions de poitrine et fièvres de diverse na- 
ture:: Me Ÿ 

D. L'usage habituel de l’eau et des infu- 
sionstchaudes n'est-il pas mauvais à la santé? 

R. Les. boissons adoucissantes, comme 
l’eau chaude , ont pour effet direct d’affaiblir 
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l'estomac, et ensuite de développer dans cet 
organe des douleurs nerveuses dont on gué- 
rit difficilement. Il ne faut donc jamais boire 
d’eau et d’infusions adoucissantes chaudes , 
qu'autant qu'on est malade et que leur usage 
est nécessaire. 

D. Quelles sont les différentes espèces 
d'eaux ? 

R. On distingue les eaux 10 en eaux de 
neige ou de glace ; 20 en eaux de pluie ; ; 3° en 
eaux de fontaine ; #° en eaux de puits ou de 
lacs ; 5° en eaux courantes, c’est-à-dire de 
fleuve ou de rivière. 

D. Quelles sont les qualités des Eaux de 
Neige et de Glace fondue ? 

R. Les Eaux de Neige et de Glace fondue 
sont très malsaines ; elles occasionnent l’en- 
gorgement de toutes pe et produi- 
duisent le Gros-Cou, maladie très commune 
dans les pays de montagnes où l’on fait usage 
de ces eaux. 

D. Quelles sont les qualités des our de 
Pluie ? 

R. Les Eaux de Pluie sont les meilleures 
et les plus pures de toutes les eaux ; elles sont 
douces, légères et limpides , mais il faut 
qu elles soient recueillies dans les temps non 
orageux , lorsqu'il a déjà plu pendant quel- 
ques jours , et qu’elles soient reçues dans des 


- vases de matière insoluble. 
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D. Quelles sont les conditions qui rendent 
les Euux de Fontaine et celles de Puits bonnes 
ou mauvaises ? 

R. Toutes les Eaux de Puits on de Pom 
taine qui traversent des couches de craie, de 
plâtre ou de marbre, sont crues , pesantes et 
par conséquent peu salubres ; celles, au con- 
traire , qui. coulent sur le sable et des subs- 
tances qui me se dissolvent pas dans l’eau, sont 
douces, lég gères et très bonnes à la santé, 
surtout si elles se trouvent en contact avec 
l'air. 

D. Les Eaux courantes de Fleuves et de Ri- 
vières sont-elles salubres ? 

R. Après les eaux de pluie les Eaux cou- 
rantes sont les plus pures et les moins crues , 
surtout quand elles coulent sur le sable; elles 
sont préférables à celles de fontaine , de puits 

et à lac. le: 
; . Quelles sont les Eaux les plus De 
saines ?. 

R. Ce $ont les Eaux qui séjournent . 
les souterrains, dans les mines, sur des 
tourbes ou des bitumes ; on doit éviter d'en 
boire. Mais les plus dangereuses de toutes les 
eaux sont celles de marais et d’étangs , que 
l’on reconnait à leur saveur et à leur odeur 
imfectes. Les principes pestilentiels qu'elles 
contiennent produisent les fièvres intermit- 
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tentes et malignes , ainsi que les dyssenteries 
qui règnent en tout temps dans les pays cou- 
verts de marécages. | 

D. Comment peut-on reconnaître si l’eau 
dont on fait usage est crue et indigeste , ou 
bien douce et légère? 

R. On reconnait que l’eau est crue, lors- 
que 1° elle bout difficilement, 20 que les 
légumes s’y durcissent et n’y cuisent qu’im- 
parfaitement; 5° qu’au lieu de s’y dissoudre, 
le savon s’y réduit en petits caillots ; #° que 
sa saveur est terreuse et dure à la langue ; 
5o qu'elle est pesante à l’estomac et donne 
mème lieu à des coliques ; 6° enfin lorsqu'elle 
resserre le ventre (1). 

L'eau douce et légère 4° s’échauffe et se 
refroidit aisément ; 20 elle cuit promptement 
et d’une manière complète les viandes et les 
légumes ; 5° le savon s’y dissout bien ; 40 elle 
n’a niodeur, ni saveur, ni couleur; 5° elle 
aide la digestion et relâche le ventre. 

D. Lorsqu'on est obligé de faire usage 
d'une eau malsaine , que faut-il faire pour la 
rendre moins insalubre ? 

R. Il faut do la faire bouillir pendant quel- 


(y Le caractère chimique auquel on reconnaît 
les eaux crues, est qu’elles se troublent lorsqu'on y 
met du Mitrate d'argent, ou une solution d’Aydro- 
chlorate de Baryte. 
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que temps , une demi-heure, par exemple ; : 
20 l’exposer à l’air, pendant vingt-quatre 
heures , dans des vases non couverts ; 3° la 
faire filtrer à travers du charbon pulvérisé F 
4° y mêler, lorsqu'on la boit , un peu de vin, 
de vinaigre, ou toute autre liqueur alcoo- 
lique; à défaut de ces liquides, on peut y 
ajouter de lFinfusion de thé ou d’une autre 
plante aromatique. | 

D. Quelle est la manière d’agir de l’eau 
sucrée sur le corps? 

R. L'eau sucrée froide calme , rafraichit le 
corps et est beaucoup plus légère que l’eau 
pure; elle favorise la digestion chez les per- 
sonnes qui ont l’estomac très nerveux, irri- 
table ou échauffé par un excès de vins géné- 
reux ou de liqueurs fortes. Lorsqu'on y ajoute 
quelques gouttes d’eau de fleurs d'oranger, 
l’eau sucrée froide est encore un excellent 
calmant dans les grandes agitations que nous 
font éprouver les chagrins et Les préoccupa- 
tions de esprit. 

L'eau sucrée chaude est une des meilleures 
boissons dont on puisse faire usage 10 dans 
les indigestions de toutes espèces ; 2° dans les 
coliques d’estomac et d’intestins occasionnées 
par le froid, ou bien par une nourriture ou 
des boissons irritantes ; 3° après les repas, 
lorsqu'on ne peut digérer à cause de la fai- 
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blesse de l'estomac, qui, dans cet état, ne 
peut supporter aucun aliment sans s'irriter ; 
alors l’eau chaude sucrée agit sur lui comme 
un calmant; 4° Dans la fièvre , lorsque les 
malades répugnent les autres boissons adou- 
eissantes ; mails il est dangereux de s’habituer 
à celte boisson , car elle relâche trop les in- 
testins et détruit en eux la force qui leur est 
nécessaire pour digérer. On ne doit done en 
user que quand 1l y a nécessité dele faire. : 
S IE, Des Limonades ou Boissons acides 
sucrées . S 

D. Quels sont les fruits avec lesquels on 
prépare les boissons acidules, qu’on désigne 
sous le nom commun de Limonades ? 

R. Ce sont les fruits acides dont nousavons 
parlé (4), c’est-à-dire le Limon, le Citron, 
l’Orange, la Grenade , la Cerise aigre, V’Epine- 
Vinette , ete. En exprimant le jus de ces fruits 
dans de l’eau, et en y ajoutant une certaine 
quantité de sucre, on obtient des boissons 
très agréables , qu’on appelle tour-à-tour Li- 
inonade , Eau de Groseille, d'Epine-Vinette 
ete., selon le fruit que l’on emploie. 

D. Dans quelles circonstances ces boissons 


(3) Voyez page 122, : 
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sont-elles avantageuses ou nuisibles à la santé? 

’R. Les limonades sont excellentes pour 
étancher la soif pendant les grandes chaleurs 
de l’été et dans certaines fièvres ardentes ; 
mais on ne peut en faire usage dans les re- 
pas, car elles occasionneraient ‘alors des in- 
digestions, même chez les individus qui les 
digèrent bien lorsqu'ils n’ont point l'estomac 
chargé de nourriture. Comme ces boissons 
sont excessivement rafraichissantes , elles ne 
conviennent pas 1° aux vieillards; 2° aux con- 
valescents et à tous ceux qui sont faibles : : 
3° à ceux qui ont la poitrine délicate, sur- 
tout s’il y a du rhume ou de la toux ; 4° aux 
personnes qui ont une irritation d’entrailles: 
5° à tout le monde , pendant les temps froids 
et humides. 

Les limonades sont bonnes , au contraire , 
à la santé 4° des jeunes gens, 2 des indi- 
vidus qui ont l'estomac très chaud At 
ceux qui ont beaucoup de sang ou de bile, 
et toutes les fois qu’on a besoin qe saigne 
ou purgé. 

Il ne faut pas oublier non plus qu ÿl est très 
dangereux de prendre de la limonade frap- 
pée à la glace, ou faite avec une eau très 
froide , lorsqu'on est en transpiration. Com- 
bien de personnes meurent victimes de cette 
imprudence ! 
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D. La Limonade gazeuse est-elle une bonne 
boisson ? 

R. Cette boisson, bien préparée, est agréa- 
ble au goût et moins froide à l'estomac que 
les autres limonades dont il vient d’être ques- 
ton, mais un peu plus excitante. Comme 
boisson rafraichissante , elle ne peut conve- 
air qu'aux personnes en bonne santé; elle ne 
saurait remplacer les limonades faites avec 
les fruits acides dans les maladies où celles- 
ei sont utiles. | 


S IX. Des Boissons préparées avec les Sirops 
rafraichissants. 


D. Quels sont les Sirops avec lesquels on 
prépare des boissonsrafraichissantes, et quelle 
est leur inffuence sur la santé? 

R. Les Sirops rafratchissants sont ceux 
dOrgeat, de Limon, de Groseilles, de Fram- 
boïse et de Vinaigre. Tous ces sirops , que l’on 
étend de beaucoup d’eau pour étancher la 
soif, ont une action semblable à celle des l- 
monades ; on doit done en user ou s’en abste- 
nir dans les mêmes circonstances, Il faut ce- 
pendant en excepter le Sirop de Vinaigre, qui 
se distingue des autres sirops rafraichissants 
en ce que, tout en étanchant aussi-bien la 
soif qu'eux , il porte à la peau au lieu de ra- 
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lentir la transpiration, et excite l’action de 
l'estomac au lieu de l’affaiblir comme font les 
autres sirops du même genre. Cette double 
manière d'agir propre au sirop de vinaigre , 
fait qu’il n’est pas lourd et indigeste, et ne 
tend pas à supprimer brusquement la trans- 
piration, mais, au contraire, à maintenir et 
à exciter le mouvement qui la produit ; aussi 
ce sirop étendu d’eau est-il une des boissons 
les plus salubres dont on puisse faire usage 
pour étancher la soif en tout temps. 


,  $ IV. De l'Hydromel non fermenté. 


D. L’Hydromel non fermenté ou Eau miellée 
est-il une bonne boisson ? 

R. On prépare l'Eau miellée en faisant tout 
simplement dissoudre un peu de miel dans 
de l’eau. Cette boisson est froide à l’esto- 
mac, indigeste et très relâchante ; elle ne 
doit donc être prise que dans les cas ’excep- 
tionnels où l’on a-besoin d’aller légèrement 
du ventre ; mais, en toute autre circons- 
tance, elle ne peut donner que le dévoiement 
et des indigestions si on en buvait pendant 
ou aussitôt après le repas. L’eau pure serait 
préférable dans toutes Les conditions où l’on 
voudrait en faire usage. à 

D. L’infusion de racine de réglisse, con- 
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nue sous le nom vulgaire de Coco, est elle, 
une boisson salutaire ? 

R. C'est avec cette boisson que les ou- 
vriers pauvres des grandes villes se désaltè- 
rent par les grandes chaleurs , en raison deson 
bas prix et de ses qualités rafraïchissantes. 
Le Coco est plus salutaire que la bière ‘et la 
limonade , parce qu’il n’est pas de nature 
aussi froide et aussi indigeste ; la réglisse en- 
trant dans sa composition , contient un prin- 
cipe chaud et sucré qui le rend facile à digé- 
rer , et l'empêche de trop refroidir le corps ; 
aussi, au lieu de boire de l’eau pure , qui est 
souvent de mauvaise qualité, la classe pau- 
vre, qui ne peut se procurer de vin, devrait 
adopter celte boisson peu dispendieuse (1) et 
meilleure à la santé qu’une eau malsaine: 


K V. Des Infusions de Thé el de Café. 


D. L’infusion de Thé est-elle bonne à la 
santé ? | 

R. Il est reconnu que l'infusion de Thé 
détruit la sensibilité des nerfs et la force en 
vertu de laquelle les muscles se contractent; 
aussi est-elle nuisible à la plupart des per- 
sonnes qui en font habituellement usage. 


(x) Avec cinq centimes de racine de Le on 
peut faire un litre de boisson. 
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Après. avoir affaibli chez elles les organes de 
fa digestion , elle leur fait éprouver des dou- 
leurs et des crampes d'estomac, et souvent 
même un tremblement général. Il est cepen- 
dant des individus chez qui l’usage habituel 
du thé n'occasionne pas ces accidents ; c’est 
surtout à ceux qui sont très irritables qu'il 
est nuisible. 

D. Dans quelles circonstances le Thé est- 
il avantageux ? 

R. L'infusion de cette plante est utile 
1° dans les indigestions, 2° toutes les fois 
qu’il est nécessaire de rétablir et de favoriser 
la transpiration, comme dans les pays où il y 
a beaucoup de brouillards et où l’on ne boit 
pas de vin; 3° lorsqu'on est forcé de faire 
usage d'eaux malsaines ; car il parait que rien 
ne réussit mieux à les corriger et à empêcher 
leurs mauvais effets sur la santé. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
convient généralement l’usage modéré du 
Café à l’eau? | 

R. Ce sont 1° celles d’une constitution 
molle, qui ont beaucoup d’embonpoint; 2° cel- 
les d’un tempérament froid, peuirritable, dont 
Fesprit est lourd et paresseux ; 3° à celles qui 
mènent une vie sédentaire ou qui éprouvent 
un abattement moral ou un engourdissement 
de l'esprit: 4° celles qui ressentent des maux, 
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des pesanteurs de tête dépendants de l'ivresse, 
ou d’une digestion pénible. 

D. Quels sont , au contraire, les mdividus 
auxquels l’usage du Café à l’eau est nuisible? 

R. Ce sont 1° les enfants , les jeunes gens 
et tous ceux qui ont les nerfs très délicats ; 
2° les.sanguins et les bilieux ; 3° les femmes 
sujettes aux fausses couches , aux fleurs 
blanches, aux vapeurs et à l’hystérie; 4° ceux 
qui dorment difficilement ou dont l'esprit est 
agité par des préoccupations et des chagrins ; 
5° enfin ceux qui éprouvent une inflamma- 
tion ou une irritation plus ou moins vive dans 
un organe quelconque, mais surtout dans 
l'estomac et les intestins. 

D. Quels sont les accidents que produit 
ordinairement l’abus du Café à l’eau ? 

R. L’abus de cette boisson 1° échauffe le 
corps et agace lesnerfs; 2 produit des deman- 
geaisons par toute la peau et des boutons de 
diverse nature ; 5° prédispose à l’apoplexie 
et peut déterminer le tremblement des mem- 
bres et leur paralysie. 

D. Le Gloria at-il d’autres eflets sur le 
corps que le café à l'eau ? 

R. Le Gloria ou Café à l’eau, dans lequel 
on met de l’eau-de-vie, de l’eau de cerise , 
du rhum ou toute autre liqueur forte, esk 
encore plus stimulant et plus échauffant que 
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le café à l’eau ; il convient donc encore moins 
aux personnes auxquelles le café est nuisible. 
Le Gloria ne peut être utile que dans les in- 
digestions produites par les aliments de na- 
ture froide (1) ; en second lieu , par les temps 
froids et humides, et toutes les fois qu'il est 
nécessaire de secouer fortement les nerfs et 
d’agiter le sang. 

Le Café à l'eau sans sucre fortifie l’esto- 
mac et agite moins que le café sucré ; on 
peut en prendre une plus grande quantité 
sans éprouver les mêmes inconvénients. On 
le conseille de cette manière dans PRES 
maladies. 

ARTICLE II. 


Des Boissons fermentées. 


D. Quelles sont les Boissons fermentées 
dont l’homme fait usage? 

R. Ce sont 1° le Vin, 2° le Cidre, 5° le 
Poiré, 4° la Bière, 5° l’Hydromel vieux, 
6° l’Eau-de-vie, V'Eau de Cerise, le Rhum , 
l’Esprit-de-vin , 7° les diverses liqueurs dans 
lesquelles on fait entrer l’eau-de-vie, l’es- 
prit-de-vin, etc., en quantité plus ou moins 
considerable , et appelées, pour ce motif, 
Liqueurs fortes. 


(x) Voyez les moyens de combattre les différentes 
espèces d’indigestion , page 21. 
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‘D. Les boissons fermentées sont-elles gé- 
néralement bonnes à la santé? | 

R. A l'exception de l’eau-de-vie , de l’eau 
de cérise et de toutes les liqueurs fortes, les 
autres boissons fermentées , surtout le vin, 
exercent une heureuse influence sur la santé 
lorsqu'elles sont de bonne qualité et qu'on 
en boit avec modération. Leur excès est très 
dangereux, il agit sur le corps comme un 
véritable poison : de là vient que si on ren- 
contre exceptionnellement quelques ivrognes 
qui arrivent à un grand âge, on peut observer 
aussi que presque tous les autres meurent 
de bonne heure et accablés d’infirmités. 

D. Quels sont les funestes effets de l’ivro- 
gnerie ? 

R. Le premier effet des boissons fermen- 
tées , prises en excès , est l'ivresse. Si dans 
cet état dégradant l’homme est quelquefois 
gai, il est plus souvent encore chagrin, 
sombre , porté à la colère et à la fureur; c’est 
alors qu’il est capable des violences les plus 
coupables, qui vont quelquefois jusqu’au 
meurtre. 

Le second effet est d’agacer fortement les 
nerfs, de développer dans le corps une fièvre 
lente continuelle qui l’enflamme et le dessèe- 
che, et lui fait perdre sa force , sa souplesse 
et son agilité. 
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Le troisième effet est d'irriter et de racor- 
nir l’estomac et les intestins, en sorte que les 
buveurs finissent par ne plus manger d’ali- 
ments solides, et tombent ainsi dans l’amai- 
grissement et un état de fäiblesse extrême. 

Le quatrième effet est d’abrutir l'homme , 
de le rendre d’abord violent et emporté, et 
ensuite de détruire en lui les fonctions de 
l'intelligence , au point de le faire devenir 
imbécille ou fou. 

Le cinquième effet est de faire vieillir et 
devenir impotent de bonne heure, de pro- 
duire la goutte, le tremblement des membres, 
la paralysie et l'apoplexie. Mais la maladie 
dont mèurent le plus ordinairement les ivro- 
ones , est l’hydropisie qui survient à la suite 
des obstructions qu'ils ont dans le-foie et au- 
tres viscères du bas ventre. 

D. Quels sont les individus auxquels les 
boissons fermentées , prises en excès , sont 
surtout nuisibles ? 

R. Cesont, en général, tous ceux qui ont 
un tempérament chaud et irritable , tels que 
4° les enfants, 2° les jeunes gens, 3° les 
femmes, 4° les bilieux, 5° ceux qui sont 
maigres et naturellement portés à la tristesse, 
6° enfin ceux qui ont des palpitations ou au- 
tres maladies du cœur, ou bien encore les 
entrailles ou la poitrine irritées ou enflam- 
. 9 
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mées. Ces boissons violentes ont aussi une 
influence plus marquée sur les personnes 
exerçant des professions sédentaires ou pre- 
nant peu d'exercice, que sur celles qui se 
livrent à des travaux ou exercices fatigants , 
surtout si c'est en plein air. 

D. À quels signes reconnaïît-on que les 
boissons fermentées dont on fait usage, sont 
trop violentes, et qu'il est nécssaire de les af- 
faiblir ou même de s’en priver entièrement? 

R. Ces boissons sont trop fortes, et dès- 
lors nuisibles à la santé toutes les fois qu’elles 
font éprouver dans la bouche, puis dans le 
gosier et l'estomac , un sentiment de vive 
chaleur ou deresserrement, d’astringence (1). 
Dans ce cas, quoique pris en quantité modé- 
rée, ces liquides rendent la digestion pénible 
et donnent lieu , pendant qu’elle s’accomplit, 
à des chaleurs dans la gorge , à des rapports 
aigres , à des serrements d'estomac, à des 
maux de tête, et quelquefois à un agacement 
de tous les nerfs. 


(1) On éprouve ce sentiment de chaleur brülante 
quand on boit d’un vin trés alcoolique, ou bien de 
l’eau-de-vie et autres liqueurs fortes. 

Au lieu de ce sentiment de chaleur, on éprouve 
un resserrement désagréable dans la langue et le go- 
sier, si c’est un vin ou autre boisson qui à une sa- 
veur àpre ou acide. 
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D. Que doit-on faire pour ne laisser aux 
boissons fermentées dont on fait usage, que 
la force qui convient à la santé ? 

R. Il faut y ajouter assez d’eau pour 
qu'elles cessent de faire éprouver les acci- 
dents dont il vient d’être question; etsi, mal- 
gré cette précaution , elles produisent tou- 
jours des aigreurs, des chaleurs et des serre- 

. ments d'estomac, ainsi que des maux de tête, 
il faut s’en priver entièrement, parce qu’a- 
lors il est certain que l'estomac est le siège 
d’une irritation plus ou moins vive. 

D. La quantité de boissons fermentées 
dont chacun peut faire usage ne varie-t-elle 
pas ? ; 

R. Oui, la quantité et la violence de la 
boisson que chaque individu peut supporter, 
. varie selon son tempérament et la force de 
ses organes. Ce qui est excès pour l’un ne 
l'est pas pour l’autre; l'expérience doit ap- 
prendre à chacun la quantité et la qualité de 
la boisson qui lui convient. Cependant , règle 
générale, on se trouvera mieux de prendre 
un peu moins de boissons fermentées qu'on 
peut en supporter , que d’en prendre un peu 
plus , lors même que ce plus n’est point un 
excès. 
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$ I. Des Vins naturels. 


D. Le Vin est-il une boisson salutaire ? 

R. Oui, le Vin de bonne qualité et bu 
avec modération, est la boisson fermentée la 
plus agréable et la meilleure à la santé dont 
l’homme puisse faire usages il est même né- 
cessaire aux personnes se livrant à des tra- 
vaux et à des exercices pénibles qui épuisent 
promptement les forces du corps: tels sont 
les cultivateurs et les ouvriers dont les pro- 
fessions exigent beaucoup de mouvements. 
Le vin remplace la bonne nourriture qui 
manque au pauvre, et soutient ses forces 
épuisées par les privalions de tous genres. 

Si le vin freiaté est excessivement dange- 
reux , l’usage habituel de celui qui est natu- 
rel préviendrait bien des maladies dans la 
classe qui manque du nécessaire. En effet, 
cette classe malheureuse, surtout dans les 
grandes villes, n’a ni habitation, ni nour- 
riture, ni boisson saines ; elle est même sou- 
vent privée de lumière et d'air salubre. Com- 
ment , dans de telles conditions , sa santé ne 
s’altérerait-elle pas ? Comment pourrait-il se 
faire qu’elle et ses enfants ne soient pas rem- 
plis d’humeurs froides, difformes, sans vi- 
gueur et sujets à toutes les maladies? L'usage 
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d’un bon vin naturel corrigerait en partie 
toutes ces influences insalubres. 

D. Quelle distinction doit-on établir entre 
les Vins ordinaires , d’après la manière d’a- 
gir de chacun d'eux sur le corps ? 

R. Considérés sous ce point de vue, on 
doit considérer les vins qui servent à Pusage 
habituel , 4° en vins âpres, acides ou astrin- 
gents, 2° en vins chauds ou alcooliques ; 
5° En vins toniques; 4° en vins nouveaux ; 
5° en vins vieux. 


Vins acides. 


D. Quelle est la manière d’agir des Vins 
acides sur le corps? 

Les Vins acides ou dpres contiennent peu 
d'alcool ; ils ont pour effets de resserrer les 
organes et de moins exciter le développement 
de la chaleur du corps que les autres vins ; 
c'est pour ce motif qu'ils sont beaucoup 
plus irritants , mais bien moins échauffants 
qu'eux. Les vins acides que l’on récolte en 
France, sont ceux de la Brie , de la Lorraine, 
de l'Alsace et d’une partie de la Franche- 
Comté, etc. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
est favorable, et celles auxquelles est nui- 


sible l'usage des vins acides ? ÿ 
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R. Lorsque ces vins sont nouveaux , 7 se 
digèrent difficilement, resserrent le ventre 
el peuvent même donner des coliques et toutes 
les maladies d’échauffement que l'homme est 
susceptible de contracter; mais lorsqu'ils ont 
dix ou douze mois de futaille et qu’on les 
étend suffisamment d’eau , ces vins sont une 
excellente boisson 4° pour les enfants et les 
jeunes gens ; 2° pour les personnes d’un 
tempérament très chaud, comme les sanguins 
et les bilieux ; 5° pour ceux qui ont beau- 
coup d’embonpoint ; 4° pour les individus 
nerveux , lorsqu'ils digèrent bien ces vins, 
car, généralement, leur estomac ne sup- 
porte pas les substances acides ; 5° pour les 
ouvriers qui se livrent à des travaux fati- 
gants; la plupart de autres vins sont trop 
échauffants pour eux et leur donnent moins 
de force. 

Au contraire , l'usage des vins acides ne 
convient pas Lo aux vieillards , 2° aux con- 
valescents , 3° à ceux qui, ayant l'estomac 
et les intestins faibles , digèrent lentement et 
difficilement ; 4° à ceux qui ont la poitrine 
délicate , qui toussent habituellement et sont 
sujets aux rhumesetaux'catarrhes ; 5° à ceux 
qui ont de l’inflammation ou de Mritation 
dans les’entrailles , ou bien dés aigreurs ou 
le brèle-cou. 
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D. Que pensez-vous de la boisson appelée 
Piquette où Rapé ? 

R. Cette boisson , encore plus irritante 
que les vins acides , ne peut convenir qu’aux 
personnes robustes des campagnes, car elle 
est capable de donner des coliques à ceux qui 
n’y sont point habitués ou qui ont une santé 
délicate. 


Vins chauds ou alcooliques. 


D. Quelle est l’action des Vins chauds sur 
le corps ? 

R. Les Vins chauds sont les plus riches en 
eau-de-vie ; ils resserrent moins que les vins 
acides et les vins toniques , mais ils agitent 
fortement les nerfs, produisent facilement 
l'ivresse et un grand développement de cha- 
leur naturelle ; de là vient qu’ils sont les plus 
échauffants et les plus excitants de tous les 
vins. Ils ne conviennent pas pour en faire sa 
boisson ordinaire ; mais si on était obligé d’en 
user ainsi, il faudrait y ajouter beaucoup 
d’eau , au moins les trois quarts. En raison 
de leur violence, ces vins ne peuvent être 
utiles à la santé qué dans des cas exception- 
nels, aux vicillards dans la décrépitude et 
aux individus très affaiblis par les excès ou 
de longues maladies ; mais c’est au médecm 
à en prescrire l'emploi. 


- 
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Les vins chauds sont ceux que produisent 
l'Espagne , le Portugal , l'Italie , la Grècetet 
le midi de la France. Parmi ces derniers on 


compte ceux de Perpignan ; de Couilloure de 
Tavel , de Côte-Rôtie , etc. 


Vins Toniques. 


D. Quels est l'influence des Vins Loniques 
sur la santé ? 

R. Les Vins toniques sont , en général, les 
meilleurs à la santé. Coupés avec une cer- 
taine quantité d’eau , ils conviennent à toutes 
les constitutions , mais surtout aux personnes 
faibles et délicates qui n’en peuvent pas sup- 
porter d’autres. Les vins toniques les plus 
réputés sont ceux de Bourgogne et ceux de 
Bordeaux ; ces derniers sont moins riches en 
alcool , et. , pour cette raison, moins échauf- 
fants que les premiers ; aussi sont-ils mieux 
supportés par les personnes irritables et dé- 
licates auxquelles ces deux espèces de vins 
conviennent seules. 

Le pays plat de la Bourgogne , du côté de 
la Saône , fournit des vins très chargés en 
couleur, mais sans force, entièrement privés 
d’acide et peu riches en alcool ; aussi ces vins 
s’altèrent facilement, sont indigestes et ne 
_réparent point les forces. 


mon HS Hu 
Vins nouveaux et Vins vieux. 


Ds Quelle est l'influence des Vins nouveaux 
et des Vins vieux sur la santé ? 

R. Les Vins nouveaux, qui n’ont pas en- 
core achevé leur fermentation , sont plus 
nourrissants , mais plus indigestes et beau- 
coup plus irritants que les vins vieux. Lors- 
qu’on les boit purs, ils agitent et échauffent 
le corps , empêchent de dormir , et produisent 
des gaz qui gonflent l’estomac et les intestins; 
les individus très robustes peuvent seuls faire 
usage de cette boisson irritante, mais tous 
ceux qui ont une santé délicate ou qui sont 
indisposés , doivent s’en abstenir, surtout s'ils 
ont une maladie d’entrailles. is 

Les Vins vieux sont beaucoup plus salubres 
que les vins nouveaux , parce qu’ils sont 
moins irritants ; il sont plus propres égale- 
ment à maintenir et à relever les forces du 
Corps ; mais comme ils contiennent beaucoup 
plus d'alcool que dans leur premier âge , ils 
enivrent aussi plus facilement. Les vieillards, 
les convalescents et tous ceux qui ont l’esto- 
mac et les intestins faibles , ne doivent jamais 
user que de vins vieux. 

D. Quels sont les vins dit d’'Extra, c est 
à-dire qu'on ne boit qu accidentellement > et 
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qui ne font point partie de la boisson ordi- 
naire © L 

R. Ce sont 1° les vins blancs, % les vins 
secs , 3° les vins mousseux , 4° les vins de li- 
queurs , 5° les vins doux.ou bourrus. 

D. Les Vins blancs sont-ils bons à la santé? 

R. Ces vins sont moins nourrissants, mais 
aussi plus faciles à digérer que les vins rouges; 
ils excitent l'appétit « et font beaucoup uriner. 
Comme ils sont très irritants, leur usage ha- 
bituel est très nuisible à la santé, car à la 
longue ils altèrent les fonctions des intestins, 
disposent à la goutte et font maigrir le corps. 
2'est à cause de cette dernière propriété qu'on 
en conseille l’usage aux personnes qui ont 
beaucoup d’embonpoint. Les vins blancs sont 
surtout nuisibles aux personnes maigres, ner- 
veuses , et à celles qui ont la poitrine faible ; 
on doit s’en priver toutes les fois qu'on est 
malade ou indisposé. En quantité modérée, 
ils sont quelquefois avantageux aux individus 
d’un tempérament mou , relâché , et qui sont 
peu irritables. 

Coupés avec beaucoup d’eau , ils forment 
une boisson rafraichissante , très bonne à la 
santé des bilieux et des sanguins. 

D. Que pensez-vous de l’action des Vins 
secs sur la santé ? 

R, On appelle Vins secs ceux qui sont dé- 
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pourvus de tout principe sucré, et qui, en 
vertu d’une âcreté ayant un arôme particulier, 
excitent agréablement, mais très vivement 
aussi , la langue et le palais. Ces vins chauds 
_et excessivement irritants produisent promp- 
tement l'ivresse ; ils dessèchent le corps, 
resserrent le ventre, arrêtent la transpira- ” 
tion , la salive , les crachats et toutes les hu- 
meurs qui sortent du corps par les voies na- 
turelles. Leur usage modéré et pas trop fré- 
quent est par fois utile aux personnes peu 
sensibles , ayant de l’embonpoint , et dont les 
organes sont très relâchés ; maïs ces vins sont 
toujours nuisibles aux personnes maigres et 
irritables , aux jeunes gens , aux vieillards, 
et surtout à ceux qui ont la poitrine délicate. 

D. Les Vins mousseux sont-ils bons à la 
santé ? 

R. Ces vins flattent agréablement le palais 
par le piquant du gaz qui s’en dégage, mais 
ils ne servent point et ne doivent jamais ser- 
vir à l’usage habituel , car ils agacent forte- 
ment les nerfs ; aussi ne doit-on en boire que 
rarement et en quantité modérée, surtout 
les personnes qui ont les nerfs délicats ; celles 
qui sont robustes ne ressentent les mauvais 
effets de cette boisson irritante, que lors- 
qu’elles en ont abusé pendant quelque temps. 
Les vins mousseux ne conviennent, en au- 
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cun cas , aux personnes souffrantes , qui doi- 
vent toujours s’en abstenir. 

D. Les Vins de liqueurs sont-ils salubres ? 

R. On appelle Vans de liqueurs tous les vins 
cuits que fournissent les pays chauds : tels 
sont, en France, le vin muscat de Lunel 
et de Frontignan ; en Espagne, ceux de Ma- 
laga et d’Alicante : ceux de Calabre, ete. Ces 
vins très doux et chauds en même temps, 
sont très nourrissants et fortifient beaucoup 
sans irriter ; ils conviennent à toutes les per- 
sonnes délicates, nerveuses , et principale- 
lement à celles qui ont la poitrine faible, car 
ils font cracher et sont un bon remède dans 
les vieux rhumes et autres maladies des pou- 
MONS. : - 10e 

D. Le Vin doux ou bourru convient-il a 
la santé ? 

R. C’est surtout le vin blanc que l’on boit 
ainsi, tant que la fermentation ne lui a pas 
Ôté sa douceur. En fermentant dans lesto- 
mac , lé.Vin Bourru excite la soif, échauffe 
les intestins , donne des vents et même le 
dévoiement, si on en boit une certaine quan- 
tité. Cette boisson indigeste est surtout mau- 
vaise 1° aux personnes bilieuses, 2° à celles 
qui ont les intestins faibles , 3° à celles su- 
jettes aux fièvres intermittentes et au cours 
de ventre. Les convalescents et les valétudi- 
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naires doivent toujours s’ en priver , et ceux 
qui peuvent la supporter n’en doivent prendre 
qu'en petite quantité et rarement. 

D. Que pensez-vous de l’action du Vin 
chaud sur le corps? 

R. Ce vin, que l’on prépare en faisant 
bouillir du vin rouge avec beaucoup de sucre, 
de la canelle et du citron, fortifie l’estomac, 
porte à la peau, et est moins irritant que le 
vin pur. Cette boisson, prise pas trop fré- 
quemment et avec modération, est très bonne 
à la santé pendant la saison froide et humide, 
ainsi que dans les amusements et exercices 
violents où le corps entre en transpiration ; 
les personnes même qui ne supportent pas le 
vin pur peuvent en boire en petite quantité, 
sans inconvénient. Cependant les convales- 
cents et tous ceux qui sont échauffés doivent 
s'en priver. 

Dans les bals, les spectacles et autres. as- 
semblées nombreuses, où l’on est sujet à .suer 
à cause de l’air chaud que lon respire dans 
ces lieux , le vin chaud , le punch et le sirop 
de vinaigre , sont les meilleurs rafraichisse- 
ments qu'on puisse prendre en cette circons- 
tance ; les glaces , les limonades , les sirops 
d’ orgeat et de groseilles, l’eau sucrée froide . 
et autres boissons qui ont pour effet d'arrêter 
brusquement la transpiration , sont alors très 
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dangereux , surtout si, après en avoir pris ; 
on quitte la salle où la foule est réunie pour 
entrer dans un air plus froid. 

D. Le Vin sucré pur est-il une boisson qui 
convient à la santé? 

R. Le Vin sucré pur, ou étendu d’une cer- 
taine quantité d’eau , est bon à la santé toutes 
les fois qu'éprouvant une grande faiblesse, 
on à besoin d’une nourriture qui fortifie sans 
irriter. C’est donc principalement Le aux 
vieillards , 2° aux convalescents, 5° à ceux 
qui ont été épuisés par des excès ou par de 
longues fatigues ; 4° à ceux qui sont sujets 
aux faiblesses d'estomac; 5° à ceux qui ont 
la poitrine délicate , que le vin sucré coupé 
d'eau convient ; mais on ne doit s’habituer à 
cette boisson qu’autant que l’état de la santé 
l'exige, et s’en priver entièrement quand on 
a la fièvre ou qu’on éprouve un ph échauf- 
{ement. 

IL importe d'appeler l'attention des ou- 
vriers, surtout de ceux des pays de vignoble, 
sur l'imprudence qu'ils commettent . , lors- 
qu'ayant une maladie d’échauffement ils boi- 
vent du vin sucré, souvent pur, dans le but 
de se donner des forces ; des femmes en cou- 
che ne craignent même pas d’en boire. Une 
fièvre ardente et une inflammation très grave 
des entrailles est presque toujours la suite de 
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lignorance où sont ces personnes de l'action 
que le vin exerce sur elles dans la position 
où elles se trouvent. | 


| e IT. Vins gâtés et Vins falsifiés. 


D. Quelles sont les altérations naturelles 
que les vins peuvent éprouver ? 

R. Les vins sont sujets à trois maladies 
principales ; ils peuvent de s’aigrir, 2 se 
monter , 3° devenir amers. 

D. Quels sont les vins susceptibles de con- 
tracter l’une ou l’autre de ces maladies, et 
quelle est leur action sur la santé? 

R. Les Vins chauds ou alcooliques sont seuls 
-suscepübles de s’aigrir par une fermentation 
naturelle ; lorsqu'ils ont éprouvé cette mala- 
die, ils mL. irès dangereux à la santé , Car 
leur usage ne tarde pas à produire une vive 
irritation dans les intestins , accompagnée 
d’aigreurs , de coliques , de cours de ventre, 
et l'amaigrissement de tout le corps survient 
bientôt. 

Les Vins acides qui ont peu d’alcool, sont 
les seuls qui se montent. Cette maladie con- 
sise dans la décomposition d’une matière de 

nature animale (1) que les vins acides con- 


(x) C'est cette matière qui forme la Mère du vinai- 
gre, et cette substance grasse qui s’amasse autour des 
ouvertures par lesquelles le vin suinte des futailles. 
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hennent en grande quantité. Lorsque cetté 
altération est peu prononcée, les vins mon- 
tés sontencore bons à boire, mais ils sont plus 
échauffants qu'avant d’avoir éprouvé cette 
maladie ; 3 aussi leur usage ne peut convenir 
alors qu'aux personnes robustes qui prennent 
beaucoup d’exer cice ; il serait nuisible aux 
convalescents et à tous ceux qui mènent une 
vie sédentaire. Mais lorsque la décomposition 
de la matière animale est portée jusqu’à la 
pourriture, ce qui se reconnait à une odeur 
et une saveur infectes qu elle développe , les 
vins montés sont alors très dangereux ; leur 
usage peut donner lieu à des maladies très 
graves. 

Les Vins amers sont excellents à la santé È 

ar ils sont alors moins irritants et moins 
échauffants qu'avant d’avoir éprouvé cette 
altération , qui est toujours le résultat d’une 
Toi grande vieillesse. 

© Quelles sont les substances que l’on fait 
tee dans les vins pour les falsifier ? 

R. Dans le but de conserver, de colorer, 
d’adoucir , d'augmenter la quantité, de mas- 
quer un goût ou-une odeur désagréables qui 
nuiraient au débit, on fait entrer dans les 
vins beaucoup de substances excessivement 
dangereuses, comme l’Alun, la Potasse ; Va 
Chaux , la Craie, la Litharge, la Geruse, les 

# 
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Oxides de Cuivre et d’Arsenie, \ Eau-de-vie, ete, 

C'est surtout dans les grandes villes, où il 
.y à de grands bénéfices à réaliser en fabri- 
quant des vins arüficiels et en altérant ceux 
qui sont naturels, que l’on est exposé à boire 
ces poisons ; aussi les personnes qui font ha- 
tuellement usage de ces vins frelatés, surtout 
si elles ont un penchant à l’ivrognerie, ne 
tardent pas à contracter des maladies très 
graves des intestins, qui les font mourir après 
les avoir fait languir pendant longtemps. 

L'usage de l’eau aiguisée avec un peu de 
vinaigre ou d’eau-de-vi ie, et même l’eau pur, 
ou éncore les infusions de plantes aromati= 
ques avec la racine de réglisse, seraient pré- 
férables à ces vins dangereux. Les droits ex- 
cessivement élevés qui frappent les boissons 
fermentées aux octrois des villes populeuses, 
est la principale cause de leur falsification et 
de la fabrication des vins artificiels ; les bé- 
néfices considérables que réalisent les mar- 
chands de vins par ces moyens coupables , 
tentent trop leur cupidité! 


# 


S IT. De l’Eau-de-Vie et des Liqueurs est 


D. Que doit-on penser de l'usage immo- 
déré de l’Eau-de-Vie et des Liqueurs fortes? 
R. La force excessive de ces boissons fait 
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que leurs effets sont plus violents et plus 
promptement dangereux que ceux des autres 
boissons fermentés prises en excès ; ce sont 
de vrais poisons , dont l’usage fréquent et im- 
modéré abrutit l’imtelligence , détruit promp- 
tement les forces du corps, et produit toutes les 
infirmités qui ont été signalées en parlant des 
funestes effets de l’abus des boissons fermen- 
tées (4). C’est surtout dans la classe ouvrière 
des villes que l’on trouve des personnes qui 
recherchent les funestes excitations de l’eau- 
de-vie et des liqueurs fortes. Sans compter 
les souffrances physiques qu’entraine cette 
habitude pernicieuse, combien n’en fait-elle 
pas tomber dans la plus profonde misère en 
leur enlevant leur seule richesse, c’est-à-dire 
la faculté de se livrer au travail qui les-fait 
vivre eux ei leurs familles. Il est mutile de 
dire qu’on ne doit jamais boire de liqueurs 
fortes lorsqu'on est malade ou indisposé. 

D. Une petite quantité d’eau-de-vie , d’eau. 
de cerise, de rhum et autre liqueur forte, 
n'est-elle pas cependant bonne à la santé en 
certaines circonstances ? 

R. Oui, lorsqu'on a pris des aliments trop 
froids pour l'estomac , ou qu'on ne digère 
qu'avec peine , parce qu'il y a insensibilité ct 


(x) Voyez page 144. 
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défaut d'énergie dans l'estomac et les intes- 
tins, une petite quantité de liqueur forte, prise 
en pareille circonstance, ne peut que pro- 
duire un bon effet. Mais ‘ilne faut pas faire 
habituellement usage de cette boisson, par- 
ce qu'après avoir augmenté pendant quelque 
temps l’action des intestins, elle finit par af- 
faiblir et user entièrement leurs forces, 

L’eau-de-vie et autres liqueurs spiritueuses * 
sont surtout nuisibles lorsqu'on les prend le 
malin, à jJeùn, parce qu’alors n'étant mé- 
langées à aucun aliment quien tempère la vio- 
lence , elles se trouvent seules en contact 
avec l’estomac qu’elles échauffent et irritent 
fortement. 

D. Le Punch est-il bon à la santé? 

R. Le Punch convient dans les mêmes cir- 
constances que le vin chaud dont il a déjà 
. été question (4) ; mais comme il est beaucoup 
plus excitant, on doit en prendre avec plus. 
de modération ; il est même prudent de s’en 
p&iver lorsqu'on est irritable et qu’on redoute 
l'agitation causée par les boissons alcoo- 
liques. 


(1) Voyez page 157. 
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S IV. Du Cidre et du Poiré. 


D. Quelles sont les différentes espèces de 
Cidres ? a Ç 

R. Les différentes espèces de Cidres sont 
4° Le gros cidre sucré et mousseux, 2° le 
cidre paré, 3° le cidre moyen , OT petit 
cidre , 5° le cidre composé et cuit. 

D. Dites quelle est l’action particulière de 
chacun de ces cidres sur la santé ? 

R. Le Gros Cidre sucré et mousseux est ce- 
lui qui n’a pas encore subi une fermentation 
convenable ; il est échauffant , difficile à di- 
gérer , et donne le dévoiement lorsqu'on en 
boit une certaine quantité : mais quand il a 
vieilli il devient léger, agréable au goût et 
nourrissant. 

Le Cidre paré est celui qui ayant achevé 
sa fermentation , contient une certaine quan- 
tité d'alcool; il est fortifiant et nourrissant , 
mais irritant; son action est assez semblable à 
celle du vin blanc. On doit en user et s’en 
abstenir dans les mêmes circonstances (4). 

Le Cidre moyen est un gros cidre étendu 
d’eau peu de temps avant d’en faire usage , 
ou bien un cidre de première qualité brassé 


(1) Voyez Vins blancs , page 154. 
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avec une certaine quantité d'eau, ou enfin 
un mélange de cidres de qualités différentes. 
Ce cidre est le meilleur à la santé pour l’u- 
sage habituel. 

Le Petit Cidre, que l’on prépare avec des 
pommes de mauvaise qualité ou avec des 
marcs qu'on presse plusieurs fois, est très 
mal sain; il peut donner lieu à de graves in- 
dispositions quand on en boit fréquemment et 
en quantité immodérée. 

Les Cidres composés et cuits ont un goût ct 
une manière d'agir sur la santé qui les rap- 
prochent des vins cuits des pays chauds. 
On peut en user dans les mêmes condi- 
tions (1). 

En résumé, on doit considérer les diffé- 
rents cidres comme une boisson salubre et 
nourrissante , lorsqu'ils ont éprouvé une fer- 
mentation convenable, tandis que trop nou- 
veaux ils sont indigestes et très irritants ; 
en sorte que, pris alors en excès , ils peu- 
vent donner lieu à des maladies très gra- 
ves , dont la plus ordinaire est la colique 
végétale. L 

Les différentes espèces de cidres ayant à 
peu près les mêmes propriétés que les vins (2) 


(1) Voyez Vins de liqueurs , page 156. | 
(2) Voyez Vins acides, mousseux , secs , pages 149 
et 155. | 
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mousseux ou secs, on doit en user ou s en 
priver dans les mêmes conditions. 

D. Ne fait-on pas épr ouver au cidre de 
altérations semblables à à celles dont le vin est 
l’objet? 

R. Oui, souvent on colore le cidre avec 
des baies d’ hyèble , du COR OS des me- 
rises, de la cochenille, etc. ; d’autres fois 
on y ajoute de l'eau-de-vie dans le but de lui 
donner de la force ; mais alors il est beaucoup 
plus excitant ; enfin on fait entrer dans cette 
boisson, comme dans les vins falsifiés, les 
substances lés plus dangereuses , telles que 
la ceruse, la litharge, la chaux , la po- 
tasse, etc, 

D. Que pensez-vous du Potré comme 
boisson * 

R. Le Poiré est le produit de la fermenta- 
tion de certaines variétés de poires, que lon 
cultive en grand dans plusieurs provinces de 
France. Cette boisson, dont la saveur ap- 
proche beaucoup de celle du vin blanc, est 
beaucoup plus forte que le cidre ; elle occa- 
sionne facilement une ivresse très pénible , 
accompagnée d’une agitation nerveuse des 
plus violentes. L'abus ‘du poiré produit tous 
les accidents qui ont leur cause dans l'excès 
des boissons fermentées , mais particulière- 
ment le tremblement des membres. La vio- 
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lence de cette boisson annonce assez qu’on ne 
doit en boire qu'avec beaucoup de modéra- 
tion, quand on jouit d'une bonne santé , et 
jamais lorsqu'on est souffrant. 


S IV. De la Bière. 


D. Quels sont les effets de la Biere sur la 
santé ? * 

R. La Bière est moins fortifiante, mais 
plus nourrissante et moins irritante que le 
vin ; quand elle est bien préparée , son usage 
modéré est donc bon à la santé; cependant les 
estomacs froids la digèrent difficilement ; elle 
leur donne des coliques et des venis qui leur 
gonflent le ventre. 

D. Quelles sont les personnes ‘auxquelles 
la bière convient et celles auxquelles son 
usage est nuisible ? 

R. Comme cette boisson est très nourris- 

sante et de nature froide, prise avec modé- 
ration, elle convient spécialement aux tem- 
péraments chauds, secs, nerveux etirritables: 
au contraire, ceux qui ont beaucoup d’em- 
 bonpoint, ceux quiont les chairs molles, ceux 
dont l’estomac et les intestins sont faibles et 
relâchés et sujets au dévoiement ; ceux qui 
toussent, qui ont le rhume, doivent s’en abs- 


“ 
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tenir ou n’en boire qu’en petite quantité. L’u- 
sage de cette boisson froide est dangereux 
dans la fièvre et toutes les maladies où il existe 
une grande faiblesse , ainsi que dans les temps 
froids et humides. 

D. Quels sont les effets de l'abus de la 
bière ? 

R. C’est dans les villes surtout qu’on fait 
‘un grand abus de la bière , qui ne convient 
pas à la constitution généralement molle etre- 
chée de la plupart de leurs habitants. Les 
mauvais effets de l’abus de cette boisson sont 
4° d’affaiblir l'estomac et les intestins , et d’y 
produire un amas de bile et de glaires qui 
sont une cause fréquente de maladies plus ou 
moins graves; 2° de causer differentes af- 
fections dans les voies urinaires , tels que ca- 
tharre de la vessie, rétention et incontimence 
d'urine ; 3° de relâcher les nerfs ; 4° de ra- 
mollir les chairs, et de les disposer ainsi, 

d’abord à l embonpoint , et ensuite à l’enflure 
et à l’hydropisie. 


S VI. De l’Hydromel fermenté. 


D. L'Hydromel fermenté est-il une boisson 
saine ? 

R. Cette boisson n’est guère en usage que 
dans les pays du nord de l’Europe: nouvelle, 
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elle est très insalubre, car elle occasionne 
alors des nausées , des coliques et le flux de 
ventre ; mais quand elle est un peu vieille, 
son usage modéré est aussi bon à la santé que 
celui du vin dont elle parait avoir générale- 
ment touteseles Are et qu'elle peut 
remplacer. # 


% 
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CHAPITRE IV. 


mn 


DE L'AIR. 


D. Les qualités de l’air que l’on respire 
ont-elles une grande influence sur la santé? 

R. L'action continuelle de l’air naturel sur 
les poumons est une des premières conditions 
de la vie ; son interruption pendant quelques 
minutes suffit pour déterminer la mort. Il 
est également reconnu que l’altération de ce 
fluide, ou son mélange à des principes mal 
sains, ne tardent pas à porter promptemeut 
atteinte aux fonctions-de la vie. 

L'air agit d’une manière différente sur la 
santé de l’homme et des animaux, 4° lors- 
qu'il est plus chaud ou plus froid, plus sec 
ou plus humide que d'habitude ; 20 lorsqu'il 
est altéré dans sa composition ; 73 lorsqu'il 
contient des gaz ou deS miasmes dangereux. 

L’air est appelé naturel, quand il ne con- 
tient aucun principe étranger à sa COMPOSI- 
on ordinaire , et non naturel, s’il est mélangé 
à des substances nuisibles à la santé. 


ee 
* 
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ARTICLE PREMIER. 


De l'Air naturel ou des différents Temps (4). 


D, Quelles sont les différentes conditions 
dans lesquelles peut se trouver l'Air naturel ? 
R. L’Air naturel peut être L° froid et sec; 
2° froid et humide ; 3° chaud et sec ; 4° chaud 
et humide ; 5° vif ou épais. 


S I. Du Temps froid et sec. 


+ D. Quels sont les effets de l’Air froid el Sec 
sur la santé ? 
* R. En France, c’est à la fin de l'automne, 
pendant l'hiver et à la fin du printemps, 
toutes les fois que règne la droite bise (nord- 
est}, que l’on respire cet air. Il est très fa- 
vorable à la santé, surtout à celle des per-_ 
sonnes robustes et bien portantes. Quoique 
alors le froid soit vif, 1l ne pénètre pas Le corps 
comme celui des temps humides ; aussi ne 
donne-t-il pas lieu à toutes les maladies que 
ce dernier engendre (2). Cependant lorsque 
le froid sec est un peu En vif , il resserre et 


(1) Dans cet article, k4 mots Air et Temps sont 
employés indistinctement , parce qu’ils désignent la 
même chose. 

(2) Voyez les effets du temps froidet Hein 


page 173. 
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irrite les personnes nerveuses et délicates ; AL: 
leur fait éprouver des douleurs , des élance- 
ments , des crampes dans les diverses parties 
du corps, souvent même il leur ôte l’appétit 
et les empêchent de digérer. La bise resserre 
aussi le ventre , oppresse les poïtrinaires , les 
asthmatiques, et augmente les douleurs de 
nerfs chez les personnes qui y sont sujettes. 

D. Que doivent faire les personnes déli- 
cates ou malades, que fait souffrir le temps 
sec et froid, pour se gar antir , autant que pos- 
sisle , de son influence? 

R. Ces personnes doivent 4° éviter, au- 
tant que possible, de sortir de leur habitation; 
2° se vêur et se chauffer de manière à ne pas 
ressentir l’action irritante du froid extérieur; 
5° boire de temps à autre, dans la journée, 
un peu d’infusion chaude qui calme les nerfs 
et porte à la peau , comme celle de tilleul, de 
bourrache , de bouillon blane, de violette , 
etc. ; 4° ne prendre ni boissons , ni aliments 
fr oids , mais tièdes ; 5° manger un peu moins 
que d’ habitude et éviter les aliments acides 
et resserrants qui agissent sur le corps de la 
même manière que le froid : tels sont les vins 
âpres (1), les: limonades (2), les viandes sa- 


:{r) Voyez page 149. 
(2} Voyez page 136. 
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lées (1), les mets âcres et resserrants, enfin 
les fruits acides (2) et les fruits astringents (3). 
D. Lorsqu'une partie du corps a éprouvé 


un froid excessif, n’est-il pas dangereux de . 


l’exposer subitement à la chaleur pour la 
faire réchauffer ? | 

R, En soumettant à la chaleur du feu une 
partie.du corps qui a ressenti l’action d’un 
froid très vif, on court risque d’y produire 
une profonde inflammation , et même la gan- 
grène. Pour éviter ces graves accidents , on 
doit, dans ce cas, plonger la partie gelée 
dans l’eau froide pendant quelques minutes, 
ou la frotter avec de la neige, s’il Yen a;on 
l’expose ensuite , pendant quelques instants, 
à Pair d’une chambre où il n’y a pas de feu; 
enfin on la couvre d’un léger vêtement, et la 
chaleur naturelle ne tarde pas à revenir. 


S I. Du Temps froid et humide. 


D. Quelle est l'influence du Temps froid 
et humide sur la santé ? y 
R. Le Temps est froid et humide lorsque 
règnent les vents qui précèdent et accompa- 
gnent la pluie et la neige (vent du sud et de 
(x) Voyez page 55, + 
(2) Voyez page 112. 
(3) Voyez page 118, * 
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l’ouest), sur rtout pendant l'automne et l'hiver. 
Ce temps est le plus malsain de tous, prin- 
cipalement par le vent du midi, parce qu’ a- 
lors le baromètre descendant très bas, le 
corps se détend , se relâche, et est ainsi pé- 
nétré plus facilement par le froid et par lhu- 
midité ; aussi est-ce par cet air froid et humide 
que l’on contracte facilement des rhumes , 
des catarrhes, des fluxions de poitrine, des 
rhumatismes , des maux de dents, des flu- 
xions à la tête et des fièvres de diverses na- 
. ture. Tous les malades deviennent également 
plus souffrants sous l’influence du temps 
froid et humide; ceux qui sont atteints de 
pleurésie ou de pneumonie sont plus oppres- 
sés, parce qu’ils suent et crachent plus diffi- 
cilement ; les hydropiques enflent davantage, 
les rhumatismes se réveillent, etc., et, toutes 
choses égales d’ailleurs, les malades meurent 
plus facilement par ce temps que par tout 
autre. 

D. Que doit-on faire pour éviter les mauvais 
effetsde l'air froid et humide lorsqu'on est souf- 
frant ou d’une santé délicate? 

R. Le mauvais temps n’a qu’une faible 
influence sur les personnes jeunes , robustes 
et bien portantes, tandis qu'il tourmente les 
malades et les valétudinaires. Pour se sous- 
traire , autant que possible , à l'action mal- 
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saine de l'air froid et humide, ceux-e1 doivent 
1° ne pas quitter , si faire se peut, leur ha- 
bitation et s’y tenir chaudement; 2° manger 
un peu moins que d'habitude; 3° éviter les 
aliments compactes et indigestes, ainsi que 
ceux qui sont de nature froide ou irritante ; 
4° s'ils sont obligés de quitter leur chambre, 
se vVêtir chaudement et prendre garde de se 
tenir immobiles dans les lieux sans feu, prin- 
Ccipalement dans ceux qui sont humides et où 
il règne des courants d'air ; 5° si, malgré ces 
précautions, ils éprouvent du frisson et un 
froid intérieur , il est nécessaire alors qu'ils 
boivent un peu d’infusion chaude , soit adou- 
cissante , soit légèrement excitante , qui porte 
à la peau. 

D. Quelles sont les boissons propres à com- 
battre alors le refroidissement? 

R. Ce sont les infusions adoucissantes faites 
avec des fleurs de mauve, de violette, de 
bourrache , de pas-d’âne, de guimauve, de 
bouillon blanc, etc., que l’on prend quand 
on est échaufté (1). Si, au contraire, il y a 


(1) Où reconnaît qu’on est échauffé 1° 1orsque les 
urines sont moins abondantes et plus rouges que 
d'habitude ; 2° lorsqu'on va moins souvent du ventre 
et que les matiéres que l’on rend sont plus dures, 
d’une couleur plus foncée et en plus petite quantité 
qu’à l’ordinaire; 3° si l’échauffement est encore plus 
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pas d’échauffement dans le corps, il vaut 
mieux combattre le refroidissement par des 
infusions chaudes de thé, de sauge, de mé- 
lisse, ou de toute autre plante aromatique, 
ou mieux encore parle vin chaud ou le punch 
coupé avec les deux tiers ou les trois quarts 
d’eau chaude. Toutes ces boissons excitantes 
doivent être légères et prises avec modéra- 
tion , car en trop grande quantité elles au- 
raient pour effet d’échauffer Pestomac et les 
intestins. 

D. Quelles précautions doivent prendre les 
personnes bien portantes, obligées de s’ex- 
poser à un air froid et humide? 

R. Les individus robustes et bien portants 
qui sont obligés de s’exposer au grand air par 
les temps froids et humides, doivent avoir soin 
1° d'éviter de demeurer immobiles et surtout 
de s’asseoir ; si cependant ils sont obligés de 
ne pas prendre de mouvement , il vaut mieux 
qu'ils demeurent debout qu'assis, parce que, 
dans cette dernière position , le refroissement 


prononcé, il survient du dévoiement accompagné de 
coliques plus ou moins fortes ; ou bien on tousse, on 
éprouve un rhume plus ou moins violent; 4° lors- 
qu'on est altéré, qu’on éprouve le besoin de boire 
souvent; 5° lorsque le vin pur et toutes Les substances 
fortes font ressentir un vif sentiment de chaleur, d’à- 
creté ou d’acidité dans la bouche, etc. 
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est plus facile que dans la première ; 2° avoir 
soin de ne pas se déshabiller et de rester long- 
temps immobiles , si le travail ou l'exercice 
auquel ils se livrent les fait transpirer , car 
alors la suppression de la sueur et le refroi- 
dissement du corps surviennent prompte- 
ment. Pour prévenir ce grave accident, il 
est donc nécessaire d'entretenir la transpira- 
tion en continuant son travail, dont on peut 
diminuer peu-à-peu l’activité jusqu’à ce que 
la sueur ait cessé ; 3° si, lorsqu'ils sont ren- 
trés chez eux, ils sentent leur linge encore 
mouillé, ils doivent en changer aussitôt et 
ensuite se mettre près d’un bon feu jusqu’à 
ce que la peau soit sèche; si, enfin, leur 
habitation est froide et privée de feu , il faut 
qu'après avoir changé de linge ils se couvrent, 
pendant quelques instants, d’un vêtement 
beaucoup plus chaud que celui qu'ils portent 
habituellement ; 5° ne.pas travailler les pieds 
nus dans l’eau ou la terre humide, comme 
le font beaucoup de cultivateurs , auxquels 
cette imprudence peut donner non-seulement 
la fièvre, des fluxions de poitrine , ete. ; mais 
encore des rhumastiques et des douleurs dans 
les jambes dont ils ne guérissent Jamais, Si 
ces ‘précautions sont nécessaires aux per- 
sonnes robustes, celles qui sont délicates doi- 
vent, à plus forte raison , les observer. 
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D. Quand on éprouve un refroidissement 
ou une suppression de transpiration, que doit- 
on faire pour éviter une maladie ? 

R, Lorsqu’après avoir été ‘exposé à un air 
froid et humide on ressent du frisson et un 
malaise dans le corps , il faut 1° se mettre au 
lit après l'avoir bassiné ; 2° boire plusieurs 
tasses d’infusion bien chaude de tilleul, de 
sureau , de bouillon blanc, de bourrache, 
de thé, ete. , ou même de vin chaud sucré, 
si l’on n’a pas à craindre que cette boisson 
irrite trop l’estomac et les intestins ; 39 ne 
rien manger , parce qu’en cette circonstance 
la digestion serait difficile et empêcherait la 
sueur de se rétablir ; 4° si les boissons chau- 
des, dont il vient d’être question, étaient 
insuffisantes pour rétablir la transpiration , il 
faudrait mettre 15 à 20 gouttes d'ammoniac 
liquide (alcali volatil) ou d’éther dans un 
grand verre d’eau sucrée chaude, que l’on 
prendrait par cuillerée à bouche, de demi- 
heure en demi-heure. 

D. Quels sont les Aliments et les Boissons 
‘qui conviennent , et ceux qui sont nuisibles 
par les temps froids et humides ? 

R. Lorsque Pair est froid et qu’il pleut, 
qu'il neîge ou qu'il y a du brouillard, on doit 
s'abstenir de boissons rafraichissantes, comme 
bière, limonade, sirops d’orgeat, de gro- 
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seilles , de limon, eau très froide , glaces , 
etc. ; c’est alors que le café à l’eau , les vins 
généreux , le vin chaud, le punch et même 
les liqueurs fortes, pris avee modération , 
sont utiles aux personnes n ’éprouvant aucune 
indisposition qui les empêche d’user de ces 
boissons excitantes : il est prudent aussi, par 
ce temps , de ne pas se charger l'estomac de 
nourriture , de quelque nature que ce soit , 
mais surtout d'aliments froids , lourds et ven- 
teux , comme fruits crus , viandes imdigestes, 
légumes relâchants, car les indigestions sur- 
viennent facilement sous l'influence de Vair 
froid et humide. ÿ 

D. Quelles précautions doivent prendre les 
personnes d’une santé délicate, lorsqu'elles 
sont obligées de quitter leur habitation par 
un temps froid et humide, surtout le matin ? 

R. Les personnes faibles, d’une santé dé- 
licate , étant très sensibles à l’action du froïd, 
doivent, si elles sont obligées de s’exposer 
à la fraicheur et à l’humidité , avoir la pré- 
caution 4° de se bien chauffer au foyer ou 
au poële de leur habitation ; 26 de prendre 
quelque aliment chaud, s'il est possible ; 
l’expégience prouve que l’on se refroidit 
moins facilement lorsqu'on a l’estomac rem- 
pli que quand il est vide ; 5° de -se vêtir 
de manière à ce que le corps ne ressente pas 
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la fraicheur de l’air extérieur. Ces précau- 
ions sont surtout nécessaires le matin , parce 
que le repos de la nuit et la chaleur du lit , en 
relàchant la peau et en ouvrant ses pores, 
nous rendent beaucoup plus sensibles à l’ac- 
tion du froid et de l'humidité. 


S IT. Temps chaud et sec. 
D. Quelle est l'influence de l'Air chaud el 
sec sur la santé ? | 
R. Cet Air n'existe que sur la fin du prin- 
temps, pendant l’été et au commencement de 
l’automne , lorsque le soleil est ardent et que 
règne la bise (nord-est). Il est le plus salubre 
de tous les vents , surtout pour les vieillards, 
les convalescents , car rien n’est plus propre 
qu'un air chaud et sec à fortifier les personnes 
d’un tempérament délicat ou affaibli parl'âge, 
et à calmer les souffrances de toute nature. 
D. Quel régime convient aux personnes 
maigres qu'incommode l'air see et chaud? 
R. Ces personnes doivent 1° éviter de s’ex- 
poser à la grande chaleur du jour ; 2° ne point 
se livrer aux exercices ou travaux pénibles 
qui, en faisant transpirer , dessèchent et 
échauffent le corps ; 3° prendre beaucoup de 
boissons douces et rafraichissantes , et ne 
point faire usage d’aliments irritants ou trop 
secs , mais doux et humides. 
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S IV: Temps chaud et bis régüne qui 
conpient pendant les grandes “chaleurs. 


D. Quels sont les effets de l'Air chaud et 
humide sur le corps? 

R. Cet Air règne lorsque se préparent ct 
éclatent les orages du printemps , de l'été et 
de l’automne par les vents du midi; on dit 
alors que le temps est lourd , parce qu'on se 
sent comme accablé par une force qui porte 
au sommeil et rend incapable de se livrer à 
aucun travail du corps et de l'esprit. Par ce 
temps les veines se gonflent , le sang engorge 
tous les organes , les personnes nerveuses 
éprouvent une agitation dans tout le corps, 
et les douleurs de rhumatisme se réveillent. 
C’est sous l'influence de cet air chaud et re- 
chant qu'ont lieu principalement les coups 
de sang , la rupture des anévrismes , les cra- 
chements et les vomissements de sang, et les 
saignements par le nez. Comme alors on trans- 
pire abondamment et que les pores de là peau 
sont ouverts, on est très sensible à l’action 
du froid ; aussi la moindre fraîcheur suffit- 
elle, en cette circonstance, pour produire 
des fluxions des maux de dents, des rhumes 
et autres maladies beaucoup plus graves: 

D. Quelle nourriture convient-il de pren- 
se pendant les grandes chaleurs? 


A 


— 482 — 
." R. Il faut alors 1° manger peu et beau-- 
coup boire ; 2° prendre une nourriture hu- 
mide et légère consistant en soupes, potages, 
en viandes de facile digestion et en fruits de 
bonne nature ; 2 éviter de se surcharger 
l'estomac de pâtisseries , de viandes lourdes 
et échauffantés , telles que celles de cochon, 
de gibier, de mouton, etc. 

D. Quelles sont les Boissons qu’il convient 
de prendre pendant les grandes chaleurs? 

R. Le vin ou le cidre fermenté, coupé 
avec moitié d’eau , est alors la meilleure bois- 
son dont puisse faire usage celui qui se livre 
à un travail pénible ou à un violent exercice. 
Le café à l’eau , l’eau-de-vie et toutes les au- 
tres liqueurs fortes , pris avec modération , 
sont même nécessaires dans les climats très 
chauds pour soutenir les forces qui s’épuisent 
rapidement lorsque le corps fatigue pendant 
les grandes chaleurs. 

La bière, la limonade, les sirops d’ orgeat, 
de groscilles, et toutes les boissons dites ra- 
fraichissantes où il n’entre point de principes 
chauds et fortifiants , ne conviennent point 
par les temps chauds aux ouvriers qui fa- 
tiguent ; ; ces boissons ne sont bonnes alors 
qu'aux personnes oisives et d'un tempéra- 
ment chaud. 

L’ouvrier qui travaille , et qui, pour étan- 


- 
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cher sa soif , n’a ni vin, ni cidre , peut rem- 
placer ces liquides par un peu de vinaigre , 
d’eau-de-vie ou toute autre liqueur spiri- 
tueuse qu'il ajoute à l’eau qu'il boit ; et lors- 
qu'il manque de toute liqueur alcoolique , au 
lieu de boire de l’eau pure, il devrait y faire 
infuser à froid, quelques heures avant d'en 
faire usage , quelques plantes qui ont la pro- 
priété de fortifier l'estomac et que l’on trouve 
partout, comme des feuilles de sauge, de mé- 
lisse, d’absinthe, de marjolaine , d'oranger ou 
l'écorce de saule , etc. (1). Il pourrait adoucir 
cette infusion amère avec un peu de sucre ou 
de racine de réglisse. Si cette boisson est peu 
agréable , elle a l’avantage d’être salubre et 
de prévenir les maladies graves qu’engendre 
l’eau pure , si souvent malfaisante pendant 
les grandes chaleurs. 

D. Dans quels lieux convient-il de séjour- 
ner par les temps très chauds, et lorsqu'on ne 
sue pas ? 

R. Dans les lieux ombragés et frais , mais 
qui ne sont ni humides , ni exposés aux cou- 
rants d'air. 

D. Dans quels lieux est-il dangereux , au 


e e e À 4 e à 4 * 
(1) Cette infusion doit être légère; il suffit que 
Peau ait une faible amertume qui corrige sa fadeur. 


1 l’infusion était trop forte, elle serait échauf- 
ante. 
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contraire, de séjourner quand il fait tres 
chaud ? | 

R. Il est dangereux alors de séjourner 
longtemps , 1° dans les lieux exposés au so- 
leil et privés d’air , ainsi que dans les cham- 
bres où l’on fait un feu ardent, parce qu’on 
peut contracter dans ces lieux toutes les ma- 
ladies qui ont leur cause dans une chaleur 
excessive, comme un coup de sang, par ex- 
emple : 9 dans les endroits froids et humides, 
comme les caves, les celliers et l'ombrage 
d’arbres très touffus , où l’air ne pénètre que 
difficilement ; 3° dans les courants d’air, 
tels que ceux qui existent à l'entrée des portes 
et des fenêtres ouvertes , dans les corridors, 
les gorges des montagnes , etc., parce que 
dans tous ces lieux la suppression de la trans- 
piration et le refroidissement du COEpS» ‘ont 
lieu très facilement. 

D. Quelle précaution faut-il prendre lors- 
que , pendant les grandes chaleurs et toutes 
les fois qu’on sue, on est obligé de rester pen- 
dant quelque temps dans un lieu froid et hu- 
mide ? | 

R. Il faut avoir soin de se couvrir de vé- 
tements beaucoup plus chauds que ceux que 
l’on porte d’ habitude ; et si, malgré cette 
précaution , on éprouve de la che on 
doit se hâter de quitter ces lieux funestes 
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rentrer dans l'air chaud, et même se chauf- 
fer au soleil ou près d’un bon feu, jusqu’à 
ce qu'il survienne une légère transpiration. 

D... Quelles imprudences commettent beau- 
coup d'individus , principalement les habi- 
tants des campagnes, quand ils sont en sueur ? 

R. Ces imprudences sont au nombre de 
trois : la première est de boire de l’eau très 
froide.,sortant d’un puits ou d’une fontaine ; 
la seconde , de se coucher à l'ombre, sur 
une terre humide, pour s'y endormir; la 
troisième , de se déshabiller et d'ouvrir les 
portes et les fenêtres lorsqu'ils rentrent chez 
eux, et de s’exposer ainsi à la fraicheur des 
courants d'air. 

D. Quelles sont les suites de ces impru- 
dences ? | 

R. Ces imprudences sont la cause de la 
plupart des maladies plus ou moins graves 
que l’on contracte pendant les temps chauds, 
tels que rhumatismes , fluxions de poitrine, 
fièvres intermittentes et fièvres pernicieuses 
qui sont promptement mortelles , etc. 

D. Quelle précaution doit-on prendre lors- 
qu’étant couvert de sueur on entre dans une ha- 


bitation, surtout si elle est fraiche et humide? 


R. Au lieu de se déshabiller et d'ouvrir les 
portes et les fenêtres, comme font beaucoup 
de personnes imprudentes , il faut, au con- 
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traire, 1° se vêtir davantage et fermer toutes 
les ouvertures qui peuvent établir un cou- 
rant d'air, jusqu’à ce que la sueur soit arré- 
tée par l'effet du repos ; 2° si on sent sa che- 
mise mouillée , on doit en changer ; 3° il est 
même bon alors de prendre quelque chose de 
chaud , comme du bouillon, du vin avec un 
peu d’eau tiède, ou une infusion de plante 
quelconque, qui empêche la transpiration de 
cesser trop brusquement; 4° quand on entre 
dans une maison étrangère et qu'on n’a pas 
la faculté de prendre les précautions ci-des- 
sus , il faut y rester le moins possible , en- 
suite avoir soin de se mettre dans la partie 
de l’appartement la plus éloignée des ouver- 
tures par lesquelles l’air y arrive, enfin se 
tenir debout et ne jamais s’y asscoir. 

D. Lorsqu'on est en transpiration et que 
l’on est pressé par la soif, que faut-il faire ? 

R. Lorsqu'on ne trouve dans le moment 
que de l’eau froide pour étancher sa soif, il 
faut supporter ce besoin avec courage, mettre 
dans sa bouche une substance quelconque 
qui excite la salivation , ét attendre ainsi que 
la transpiration ait cessé avant de boire un 
peu de cette eau (1), si on n’a pu se procu- 


© (x) Je dis un peu de cette eau, car il faut éviter, 
en tout temps, mais surtout pendant les grandes 
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rer une autre boisson moins indigeste. Mais 
quand on a du vin ou toute autre boisson al- 
coolique , il n’y a aucun inconvénient d’en 
boire pendant la transpiration, quand cette- 
boisson est un peu tiède ; car les boissons ex- 
cessivement fraiches, de quelque nature 
qu'elles soient, sont toujours dangereuses 
dans ce cas. 

: D. Doit-on boire chaud ou frais pendant 
les grandes chaleurs ? 

R. Lorsqu'on n’est point en transpiration, 
et si aucune indisposition ou maladie déjà 
existante ne s’y oppose, on doit prendre les 
boissons plutôt fraiches que chaudes. 

D. N’est-il pas dangereux , surtout pour 
les personnes délicates , de se livrer à un tra- 
vail ou à un exercice plus fatigant que d’'ha- 
bitude pendant les grandes chaleurs ? 

R. Oui, parce qu’alors lés forces sont bien- 
tôt épuisées et l’échauffement du corps est 
prompt et facile : de là vient que les personnes 
faibles, surtout, contractent facilement la 
fièvre lorsqu'elles se livrent à une fatigue 
inaccoutumée pendant les temps très chauds. 

D. N’est-il pas dangereux de respirer l'air 


chaleurs, lors même qu’on ne transpire pas, de 52 
gonfler l’estomac d’une grande quantité d’eau froide, 
parce que ce liquide est toujours indigeste quand où 
en boit en trop grande abondance, 
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du soir dans la saison des grandes chaleurs ? 
R. Dans les contrées tempérées , l’air du 
soir , lorsqu'on le respire dans un lieu élevé 
où sa circulation est facile, n’est pas à re- 
douter pour les personnes bien portantes'; 
mais 1l n’en. est pas de même dans les climats 
chauds où Fhumidité qui règne pendant la 
nuit est très dangereuse. Le ‘danger est plus 
grand encore dans les pays couverts de ma- 
rais et d’étangs, parce que, dans ees locali- 
iés , l'humidité de l'air contient des exha- 
laisons qui donnent lieu à des épidémies de 
tèvres intermittentes, de fièvres  pernicieuses 
ou de. dyssenteries de mauvais caractère. 
Dans tous les cas, les personnes souffrantes 
doivent toujours éviter avec soin la fraicheur 
du soir et du matin. 


S V. Air vif. 


D. Q'entendez-vous par Air vif et par Ar 
épais ? 

R. Par ces noms vulgaires on désigne un 
air plus où moins vivifiant , c’est-à-dire plus 
ou moins propre à exciter le mouvement de 
la vie dans les organes. 

D. Quels sont les lieux où l'air est le plus vif 
et ceux où il est le plus épais? 

R. La vivacité de l'air est, en général, 
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d'autant plus grande, que les lieux sont plus 
élevés et que ce fluide circule plus facilement, 
C’est donc dans les montagnes élévées, et prin- 
cipalement dans les gorges de ces montagnes, 
que l'air est le plus excitant. 

Dans les plaines des pays bas, surtout celles 
où l’air se renouvelle lentement et difficile- 
ment , ce fluide y est épais , c'est-à-dire relà- 
chant et moins propre à exciter convenable- 
ment les forces de la vie. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
l'Air vif est nuisible ? 

R. L’Air vif est nuisible 4° aux poitrinai- 
res, 2° aux asthmatiques, 3° à tous ceux qui 
ont-la poitrime délicate, 4° à ceux qui ont 
trop de sang ou de bile, 5° aux personnes 
maigres qui ont les nerfs très irritables. 

D. Quelles sont, au contraire, les per- 
sonnes auxquelles l Air vif est salutaire: ê 

R. Ce sont 1° celles d’une constitution 
molle, dont les chairs sont flasques et bout- 
fies ; 2° celles qui sont atteintes d’humeurs 
froides ; 3° celles qui ont été affaiblies par de 
longues maladies, autres que celles de poi- 
irine ; 40 celles qui sont atteintes de fièvres 
intermittentes rebelles; 5° enfin toutes celles 
dont la santé est faible ou épuisée. L'air vif 
est pour ces derniers un, puissant stimulant 
qui réveille dans leurs organes les mouve- 


14. 
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ments languissants d’une vie qui tend à s'é- 
teindre. | 

D. Quand on habite un pays où l'Air est 
trop vif pour la santé , que doit-on faire pour 
se soustraire à son influence ? 

R. IL est difficile, je dirai même presque 
impossible , de se soustraire à cette influence; 
le meilleur parti à prendre , en cette circons- 
tance , est, lorsqu'on le peut, d’aller habiter 
une autre contrée où l’air est plus doux. Mais 
si ce parti n'est point praticable, voici les 
moyens les plus propres à empêcher Pair 
d'exercer toute son influence sur le corps. 

Il faut 1° respirer , le moins qu’on le peut, 
le grand air, surtout le soir et le matin, avant 
que le soleil soit un peu élevé sur l'horizon ; 
2° se vêtir chaudement quand on quitte son 
appartement ; 3° habiter constamment une 
chambre bien chaude, où l'air soit moins 
froid que celui du dehors (1). L’air des étables 
où il y a beaucoup de bétail , est le meilleur 
que puissent respirer les personnes qui se 
trouvent incommodées de l’action d’un air 
trop vif; 4° se nourrir principalement de subs- 
tances grasses et douces , comme viandes suc- 
culentes accommodées de diverses manières , 


(1) La chaleur de la chambre doit marquer entre 
10 et 15 degrés au thermomètre. 
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fait, beurre , crême, œufs , etc. , mais se 
priversoigneusement des alimeñts secs, àâcres, 
acides el salés , et de tous ceux qui sont ra- 
fraichissants et nourrissent peu; 5° ne ja- 
mais prendre de boissons ni d'aliments froids, 
mais tièdes; 6° si, malgré ces précautions , 
on a les nerfs agacés , si.on tousse , etc. , on 
doit suivre en tous points le régime qui con- 
vient aux personnes souffrantes par le PAU 
froid et sec (1). 


S VI. Air épais. 


D. Quelles sont les personnes auxquelles 
l'Air épais est nuisible , et celles auxquelles il 
est salutaire? | 

R. Si l’Air vif est surtout contraire à ceux 
qui ont la poitrine faible où malade, l’Air 
épais des plaines favorise particulièrement le 
développement des affections des organes con- 
tenus dans le ventre, c’est-à-dire de lesto- 
mac et des intestins , du foie et de la rate, 
etc., ainsi que des fièvres intermittentés. 
Cet air est donc nuisible à tous ceux qui sont 
sujets à ces diverses maladies, ainsi qu'aux 
personnes qui éprouvent de bons effets de 
l’action de l’air vif, et dont il vient d’être 
question dans le paragraphe précédent. 


(x) Voyez page 172, 
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L'air épais n’exerce une action salutaire 
que 4° sur les personnes qui ont la poitrine 
faible où malade; 2° sur celles d’un tempé- 
rament sec et-très irritable, qui ont les nerfs 
excessivement délicats. 

D. La santé des personnes qui ont tou- 
jours habité un pays où l'air est vif, n’est- 
elle pas sujette à s’altérer lorsque ces per- 
sonnes viennent s'établir dans: une contrée 
où l’air est épais? 

R. En passant d’un air vif et fortifiant 
dans un air moins pur et relàchant, les or- 
ganes ne tardent pas à perdre leur énergie et 
à éprouver des maladies caractérisées par la 
faiblesse, et dont la plus commune est la 
lièvre intermittente. 

D. Quel régime convient aux habitants 
des pays où l'air est épais, et surtout aux 
personnes qui n’y ont.jamais vécu, quand 
elles viennent y résider ? | 

R. Dans les pays où l'air est épais et très 
relâchant , la santé exige 1° que l’on fasse 
généralement usage d’une nourriture succu- 
lente et fortifiante, c’est-à-dire qu'il faut se 
nourrir de viandes plutôt que de légumes ; 
2° qu’on boive habituellement du vin ou du 
cidre à ses repas, et quelquefois même du café 
à l’eau et un peu d’eau-de-vie ou toute autre 
liqueur forte ; 5° qu'on fume du tabac ; c’est 
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dans ces pays seulement que l'usage du tabac 
est nécessaire à la santé ; 4°-qu’on soit tou- 
jours couvert de vêtements chauds, surtout 

le matin et le soir , parce que Pair étant tou- 

jours très humide à ces deux époques de la 
journée, c'est alors surtout qu’il exerce sa 

funeste influence. Les vêtements de laine, 

comme ceux de flanelle , appliqués directe- 

ment sur la peau , sont principalement néces- 
saires dans ces contrées. 


… 


ARTICLE HE. 
De L'Air non naturel. 


D. Quelles sont les altérations que Pair 
peut éprouver ? 

R. L'air peut éprouver une décomposition 
des principes dont il est formé, ou bien se 
trouver mélangé 1° à des miasmes , 2° à des 
gaz, 5° à des odeurs fortes, k° à des pous- 
sières qui donnent à ce fluide des qualités 
malfaisantes. . 


S I. Décomposition de l’Air. 


D. Quelles sont les causes qui peuvent dé- 
. composer l'air et le rendre ainsi impropre à 
» la vie? | 

R. Les causes qui décomposent l'air sont 


a 


| 


nombreuses , mais la plupart n’agissent que 


très rarement et d’une manière accidentelle. 
Nous ne devons donc nous occuper que de 
celles qui agissent constamment partout où 
l'on rencontre des êtres vivants. | 

Toutes les fois qu’il y a un grand nombre 
d'hommes, ou d'animaux, on de plantes vi- 
vantes dans un lieu étroit où l’air ne peut se 


renouveler facilement , ce fluide est bientôt 


décomposé et privé d’un des principes qui en- 
trent dans sa formation , en sorte qu'il de- 
vient ainsi impropre à la vie. C’est ce qui 
arrive dans les spectacles, les églises, les 
appartements étroits où se trouvent rassem- 
blées un grand nombre de personnes , ainsi 
que dans les écuries trop peu spacieuses pour 


les animaux qu’elles renferment (4). Il en est 


de même dans les lieux clos où il y a des fleurs 


et des arbustes vivants (2). Dans les lieux éclai- 


(1) En respirant, les animaux décomposent Pair 
et Jui enlèvent son principe vivifiant (appelé gaz 
oxigène ) ; ils rendent en échange un autre principe 
qui est un poison (appelé gaz acide carbonique). 

Il résulte de ce fait que dans les lieux où respirent 
beaucoup d'hommes ou d’animaux, l'air, lorsqu'il 
nc peut se rénouveler, est bientôt privé de son prin- 
cipe vivifiant et surchargé d'acide carbonique, dont 
l’action est d’éteindre la vie quand on le respire. 

(2) Les fleurs des plantes dégagent nuit et jour le 
gaz qui détruit la vie (acide carbonique), tandis que 
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rés au gaz, l'air est également décomposé et 
privé de son principe vivifiant , ainsi que dans 
ceux où l’on fait brüler de la braise ou du 
charbon. | R 

D. Que faut-il faire pour éviter les dangers 
de la décomposition de Fair? | 

R. 1° Lorsqu'il doit y avoir réunion d’un 
grand nombre d'hommes ou d'animaux dans un 
lieu clos , il faut avoir soin d’y ménager des 
ouvertures suffisantes pour que l’air puisse 
s’y renouveler facilement à mesure qu'il est 
décomposé. 

20 Si on a des fleurs, des arbustes vivants 
ou des branches, des feuilles fécemment sé- 
parées de leur tronc, dans un appartement , 
il ne faut jamais y passer La nuit avant d’en 
avoir enlevé ces plantes et renouvelé Pair en 
ouvrant , pendant quelques instants , les por- 
tes et les fenêtres. 

3° Dans les lieux éclairés au gaz, il faut 
avoir soin également que l’air puisse s’y re- 
nouveler facilement, surtout si les becs de 
gaz sont nombreux. 


les tiges et les feuilles n’en dégagent que la nuit, ct 

pendant la journée elles produisent en grande quan- 

tité le gaz qui est favorable à la vie (gaz oxigène). 
% De là vient que Pair de la nuit, surtout dans les 
à forèts et tous les lieux où il ya beaucoup de plantes, 
- est moins sain que pendant le jour, 
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4° C'est surtout dans les appartements où 
l'onallume de lu braise et du charbon, qu'il 
est essentiel d’entrétenir un grand courant 
d’air, car le charbon et la braise enflammés 
développent promptement une très grande 
quantité de gaz qui éteint la vie (acide car- 
bonique) ; aussi voit-on journellement des ac- 
cidents plus ou moins graves occasionnés par 
le charbon allumé dans des chambres dont 
toutes les ouvertures sont fermées. On ne sau- 
rait donc trop appeler l'attention sur. l’im- 
prudence que commettent beaucoup de per- 
sonnes , lorsqu'elles placent des réchauds 
pleins de braïse allumée au milieu d’une 
chambre dont toutes les portes et fenêtres 
sont fermées. 

5° Il est imsalubre de respirer l'air de la 
nuit, lors même que l’on n’aurait pas à re- 
douter sa fraicheur et son humidité. On doit 
donc éviter de laisser ouvertes les portes et 
les fenêtres de l'appartement où l’on couche, 
à moins que l'air n’y soit malsain ou suffo- 
quant. 


S I. ae mélangés à l'air. 


D. Quels sont les Miasmes dangereux qui 
peuvent se mélanger à Pair? F 
R. Ce sont 4° ceux que développent cer- : 
tains malades , tels que ceux atteints de ty 


ñ 


= 
phus , de peste, de dyssenterie, de phthisie, 


de petite vérole et de toute autre maladie 


contagieuse; 2° ceux produits par les marais, 
les étangs , les inondations , lorsque les eaux 
se sont retirées , et toutes les eaux croupis- 
santes ; 5° ceux qui se dégagent des matières 
végétales et animales en putréfaction , tels 
que ceux qui proviennent des fumiers, des 
égoüts, des cadavres , etc. ; 4° ceux qui se 
dégagent des terres nouvellement défrichées 
ou qui n’ont pas été cultivées depuis long- 
temps, surtout quand elles sont fertiles ; 
5° enfin, ceux qui se développent dans les 
atchers , les caves , les celliers , les écuries et 
ies appartements malpropres et privés d'air. 


Miasmes .des malades. 


D. Que faut-il faire pour éviter l'action 

malfaisante des Miasmes provenant des mu- 
lades ? 
R. Lorsqu'on est obligé d’habiter lappar- 
tement où se trouvent des malades qui donnent 
des exhalaisons infectes ou atteints d’affec- 
tions contagieuses , et surtout si on est obligé 
de les soigner ; il faut : 

4° Renouveler souvent l'air de la chambre , 
en ouvrant les portes et les fenêtres pendant 
“quelques instants, mais en ayant soin, en 


 . 
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même temps , que le malade ne soit point in- 
commodé par les courants d'air froid, appelés 
vents coulis. On prévient cet accident en fer- 
mant les rideaux du lit du malade pendant 
que s'opère le renouvellement de l’air dans la 
chambre. | 

2° Tâcher de ne point respirer l’haleine du 
malade, ni les exhalaisons qui s’échappent de son 
ht. Si on ne peut se soustraire à cet inconvé- 
nient, il faut aussitôt en corriger les mauvais 
effets en respirant de l’éther , du vinaigre, 
du camphre , ou mieux encore du chlore. 

3° Avoir soin de ne pas laisser séjourner 
dans la chambre, mais en éloigner , le plus 
promptement possible, toutes les matières 
que rend le nialade, tels que crachats, urines, 
produits des selles, où d’une suppuration, 
linge dans lequel il a transpiré, etc. 

4° Tenir le malade très propre, et le chan- 
ger de linge aussi fréquemment que possible. 

5° Si, malgré ces précautions , il existe 
quelque odeur forte ou désagréable, mainte- 
nir dans l'appartement du malade un vase 
contenant du chlorure de chaux (1) dissout 


(x) Le chlorure de chaux se trouve tout préparé 
chez les pharmaciens, qui indiquent la maniere de 
s'en servir. | 


Le prix peu élevé de cette substance fait que les À 


ouvriers les plus pauvres peuvent s’en procurer. 
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dans un peu d’eau, etque l’on remue de temps 
en temps avec un morceau de bois. A défaut 
de cette substance, on peut faire brûler du 
sucre, du genièvre , de l’encens , ou tout au- 
tre substance ayant une odeur agréable ; on 
peut également répandre dans la chambre un 
peu de vinaigre, d’eau-de-vie, d’eau de Co- 
logne, etc.; mais ces derniers moyens mas- 
quent seulement la mauvaise odeur des 
miasmes, sans les détruire comme le chlorure. 
6° Prendre le grand air le plus souvent 
qu'on le peut, lorsqu'on n’est point obligé de 
resler dañs la chambre du malade. 
7° Vivre sobrement, et prendre des aliments 
plutôt nourrissants et fortifiants que venteux, 
froids et relâchants. | 
8° Eviter avec soin les excès de tout genre , 
mais principalement ceux du libertinage, par- 
ce qu'ils épuisent plus promptement que tous 
les autres les forces de la vie qui garantissent 
notre Corps contre les influences malsaines 
qui l’environnent. | 
9° Ne pas craindre de contracter la maladie 
dont est atteinte la personne avec laquelle on 
est obligé d’habiter, car la crainte affaiblit 
beaucoup et prédispose singulièrement à l’in- 
vasion des maladies dont on éprouve l'in- 
_… fluence. | 
40° Avoir la précaution de ne pas placer 


& 
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dans la chambre où l’on doit passer la nuit, 
les vétements qu’on a portés pendant le séjour 
qu'on fait dans l’appartement du malade , 
mais les suspendre dans un lieu où règne un 
grand courant d’air. ù 


Miasmes des marais et des étangs. 


D. Quelles sontles précautions à prendre 
pour se garanür des Wiasmes qui se dégagent 
des marais, des étangs et de toutes les eaux 
croupissantes ? 

R. L'air chargé de ces Miasmes‘se recon- 
nait facilement à son odeur particulière-de 
bois gâté et d'œufs pourris, qui est très forte 
et fort désagréable. Quand on habite un pays 
où règne un air aussi malsain , il est difficile 
de se soustraire à ses atteintes ; cependant si 
on est obligé d'y. fixer son séjour, voici les 
précautions que l’on à à prendre pour se ga- 
rantir , autant que faire se peut, de son in- 
fluence pernicieuse :. 

4° Si-la chose est ro AE J choisir son 
habitation dans le lieu le plus éloigné de celui 
où se dégagent les miasmes et sur le point le 
plus élevé; 

2° Rentrer dans son habitation au soleil 
couchant, et n’en sortir le matin que tard, : 
c’est-à-dire lorsque le soleil est déjà un peu 


Po 
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élevé ; car c’est le soir et le matin que Pair 
est le plus humide et qu'il contient le plus de 
miasmes malsains ; tr 5 

5° Faire toujours un peu de feu, même en 
été, dans la chambre que l'on habite, et sur- 
tout dans celle où l’on couche; ; 

4e Bien fermer les portes et les fenêtres de 
son habitation tant que dure le serein de la 
nuit et du matin ; 

5o S'il y a un étage à la maison, habiter 
cet étage plutôt que le rez-de-chaussée ; 

6° Eire toujours bien vêtu , surtout quand 
on sort de son habitation. Les vêtements de 
lame , comme ceux de flanelle , appliqués sur 
la peau , sont indispensables dans ces pays où 
l'air toujours humide est un obstacle cons- 
tant à la transpiration. 

7° Se livrer, pendant la journée , à l’exer- 
ice le plus actif qu’on peut supporter, sans 
éprouver une trop grande fatigue. 

8° Prendreune nourriture succulente et for- 
tifiante plutôt que rafraichissante et relà- 
chante, c’est-à-dire qu’on doit manger de la 
viande plutôt que des légumes: L'usage mo- 
déré d’un bon vin, du café à l’eau, du thé, du 
gloria , du vin chaud , du punch et mêmedes 
liqueurs fortes , ainsi que du tabac à fumer, 
est nécessaire pour combattre l’action affai- 
blissante des miasmes que l’on respire.  ” 
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9° Si, malgré ces précautions , on éprouve 
de la faiblesse, si on perd l'appétit , si un 
sentiment de malaise se fait éprouver, elc., 
il faut alors prendre quelque préparation de 
quinquina pour relever et soutenir les forces, 
avant que la fièvre dont on est menacé ne soit 
développée. Mais le moyen le plus sûr d’évi- 
ter alors la maladie, est de venir habiter dans 
un air moins insalubre. 


Miasmes des matières végétales et animales 
corrompues. 


D. N’est-il pas dangereux de respirer les 
Miasmes qui se dégagent des matières ani- 
males et végétales corrompues ? 

R. Ce sont surtout les habitants des cam- 
pagnes qui ont besoïn de connaître le danger 
auquel ils s’exposent lorsqu'ils entassent des 
fumiers infecté autour de leurs habitations , 
lorsqu'ils ont soin même d'y entretenir des 
égoûts et des fosses pour y ramasser de la 
boue et y faire pourrir des herbes vertes et 
des ordures de toute espèce. Si ces foyers d'in- 
fection n’ont pas grand inconvénient quand 
ils sont bien aérés , il n’en est pas de même 
lorsqu’ ils sont renfermés dans des cours 
étroites et environnées de murs élevés ou de 
gros arbres ; alors les miasmes qui se dissipent 
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facilement au grand air, s’entassent et de- 
viennent très dangereux pour ceux qui les res- 
pirent. On ne saurait donc trop faire attention 
aux fumiers et aux ordures que certaines per- 
sonnes ne craignent pas d’entasser , non seu- 
lement autour, mais même jusque dans l’in- 
térieur des habitations , dans les écuries , les 
granges , les caves, etc. Combien d’épidémies, 
combien de fièvres pernicieuses et de santés 
languissantes sont dues à cette cause, que ne 
Soupçonnent même pas les personnes victimes 
de son influence! 

Les fumiers doivent donc être toujours pla- 
cés dans un lieu bien aéré et le plus éloigné que 
faire se peut des habitutions : il faut, en outre, 
si la chose est possible, qu’ils soient situés au 
nord et non au midi. : 

On doit aussi éviter l'influence des miasmes 
très dangereux qui se dégagent du chanvre 
que l'on fait rouir, et de toutes les herbes, 
fruits et légumes qui se gâtent dans les caves, 
les celliers et dans l’intérieur des apparte- 
ments qu’on habite. 


Miasmes des fosses d’aisances. 


D. N'y ail pas des Miasmes dangereux 
qui se dégagent des fosses d’aisances ? 
R. Oui, ces miasmes sont connus sous les 
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noms vulgaires de Milte et de Plomb ; ils con- 
sistent dans des gaz d’une odeur pénétrante 
qui font éprouver des picottements dans les 
yeux et empêchent de respirer. Quand on les 
respire fréquemment , ils sont très nuisibles 
à la santé ; ils peuvent même occasionner la 
mort à Ceux qui restent exposés longtemps à 
leur influence pernicieuse. 

D. Que faut-il faire pour empêcher ces 
miasmes de s’accumuler dans les fosses d’ai- 
sances ? ” 

R. Il faut A° construire ces fosses dé ma- 
nière à ce qu'il y ait toujours un courant d'air 
rapide qui entraine les miasmes à mesure 
qu'ils se forment ; 2° s1, malgré cette précau- 
tion , les miasmes ne se dégagent pas suffi- 
samment, il faut avoir soin de verser de temps 
en temps dans les latrines une solution de 
chlorure de soude ou de-chaux , ou mieux en- 
‘core de sulfate de fer (4). 


S HT. Emanations nuisibles qui se mélangent 
à l'air. 


D. Quelles sont les Emanations qu'il est 
dangereux de respirer ? e 
R. Les Emanations qui peuvent exercer 


N %a 
(x) Ces substances se trouvent chez les pharma- 
ciens , qui indiquent la manière de s’en servir. 
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une influence sur la santé quand on les res- 
pire, sont celles qui proviennent 41° des mai- - 
sons nouvellement construites; 2° des fleurs; 
3° des terres défrichées ; 4e des métaux ; 
5° de certaines matières végétales et ani- 
males non corrompues ; 6° les différentes 
poussières ou fumées qui peuvent se mélan- 
ger à l’air que l’on respire. 


Emanations des maisons nouvellement | 
construiles. 


D. Quelles sont les Emanations dange- 
reuses qui se dégagent des maisons nouvel- 
lement construites, ou de celles qu’on a 
réparées ? 

R. Ce sont 1° celles qui proviennent des 
verms et des couleurs à l'huile, dans les- 
quelles il entre de la ceruse ou autres subs- 
tances vénéneuses; 2° celles que donnent le 
plâtre et la chaux récemment employés, ainsi 
que les bois de construction, s'ils ne sont pas 
bien secs quand on s’en sert. 

C'est s’exposer à une maladie mortelle 
que d’habiter une maison neuve ou un appar- 
tement qui vient d’être réparé, avant que les 
murs , les plafonds et les boiseries ne soient 
parfaitement secs et ne donnent plus aucune 
odeur. Il est prudent encore, dans les pre- 
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miers jours où l’on habite un appartement 
de ce genre, quoiqu'il paraisse ne plus offrir 
de danger , d'en renouveler souvent Pair et 
d'entretenir un feu continuel dans les cham- 
bres où l’on réside habituellement , surtout 
dans celles où l’on couche. 


Emanations des fleurs. 


D. N'y at-il pas beaucoup de fleurs qui 
peuvent produire des indispositions plus ou 
moins graves par les émanations qui s'en dé- 
gagent ?- 

R. Toutes les fleurs qui ont un parfum un 
peu prononcé , que ce parfum soit fade, suave 
ou désagréable, produisent , principalement 
chez les personnes nerveuses, de violents 
maux de tête et même des envies de vomir. 
Si ces émanations irritantes exercent long- 
temps leur action sur les personnes qu'elles 
affectent, elles peuvent même occasionner 
la défaillance. 

D. Quelles sont les fleurs communes Ab 
il est dangereux de respirer trop longtemps 
les émanations ? 

R. Ce sont celles de la Violette, du Lys, du 
Seringat, du Jasmin, de la Rose, du Pavot, 
des différentes espèces de Mauve, etc.; plu- 
sieurs végétaux, tels que le Mancenillier et 
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le Sumac vénéneux, donnent des émanations 
qui-sont un véritable poison et peuvent occa- 
sionner [a mort. 

Il faut donc éviter de renfermer dans les 
appartements que l’on habite une certaine 
quantité de fleurs odorantes , parce qu'elles 
peuvent nuire , non- seulement par le gaz in- 
salubre qu ‘elles produisent (acide cœur ‘bonique), 
mais encore par les émanations qui s’en dé- 
gagent. k | 


_Emanations des terres défrichées. 


D. N’est-il pas dangereux de respirer l'air 
qui passe sur les terres nouvellement remuées 
ou défrichées ? 

R. Oui, les terres nouvellement défrichées, 
ou que l'on cultive après un long repos ; celles 
qui proviennent des fossés, des canaux, des 
étangs que l’on cure, donnent des miasmes 
qu'il est dangereux de respirer. On doit done 
éviter de respirer ces émanations, en ayant 
soin de ne pas séjourner longtemps dans les 
lieux où elles peuvent exercer leur influence. 


Emanations des métaux. 


D. Quels sont les métaux qui donnent des 
émanations dangereuses pour les ouvriers qui 
les emploient dans leur travail ? 

R. Les métaux qui donnent @es émana- 
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tions excessivement dangereuses pour ceux 
qui les respirent, sont le Mercure , l’Arse- 
nic, les préparations de Plomb et de Cuivre , 
et, en particulier, la Ceruse et le Vert-de- 
Gris, etc. Les peintres, les plombiers, les 
fondeurs en caractères , les doreurs sur mé- 
taux, exposés journellement à l'influence de 
ces émanations , sont sujets à une foule de 
maladies plus ou moins graves , dont les plus 
ordinaires sont des coliques très dangereuses, 
une toux sèche, l’asthme, la consomption, 
le tremblement , la paralysie partielle des 
. membres, des étourdissements, des accès 
d'épilepsie , etc. | SET 

D. Quelles sont les précautions à prendre 
pour éviter les accidents occasionnés par les 
émanations des métaux dont il vient d'être 
question ? 4 

R. Il faut 10 travailler dans un atelier où 
règnent des courants d’air assez forls pour 
entraîner les émanations à mesure qu'elles 
sont produites; 20 éviter de respirer ces éma- 
nations , soit en s’éloignant, autant que pos- 
sible, du lieu où elles se dégagent, si on 
n’est pas obligé d’en être à proximité, soit 
en se couvrant le nez et la bouche avec une 
gaze ou une toile fine qui les arrête avant 
qu’elles n'arrivent dans les poumons; 3° 
prendre le plus d'exercice qu’on le peut au 
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grand air , pendant les heures où Fon ne tra- 
vaille-pas >; 4° faire, autant que possible, 
usage d'aliments gras , légers et adoucissants, 
tels que bons consommés , lait, beurre frais, 
œufs à la coque, poissons, viandes blanches, 
ete. , et avoir soin de ne pas faire sa nour- 
riture ordinaire d'aliments lourds, échauf- 
fants ou irritants. Les boissons alcooliques , 
tels que le vin pur, l’eau-de-vie et toutes les 
liqueurs fortes sont également nuisibles aux 
ouvriers qui tr availlent les métaux dont 1ls 
ont à redouter les émanations; lorsqu'ils pren- 
nent des boissons de ce genre, ils doivent les 
étendre de beaucoup d’eau ; 5° quitter son 
travail , pendant quelques jours, aussitôt 
qu'on ressent quelque indisposition , et pren- 
dre, pendant ce temps de repos, des lave- 
* ments de mauve, de graine de lin, de son, 
et quelque boisson adoucissante , comme 
bouillon de veau , de grenouilles , de poulet, 
ete. ; 6° si, malgré ces précautions , lindis- 
position fait des progrès , il faut appeler un 
médecin. ++ 


Ermanations des substances végétales et animales. 


D. Quelles sont les Emanations végétales et | 
animales qui, par leur action fréquente’, peu- 
vent nuire à la santé? 

» 12 
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R. Ce sont les Emanations qui proviennent 
2° des cuirs et des peaux que trävaillent les 
corroyeurs et les tanneurs ; 2° des suifs, des 
huiles et de toutes les graisses que l’on fait 
bouillir, comme la chose à lieu dans les ate- 
liers où l’on fabrique la chandelle et les cier- 
ges; 50 des viandes grillées, des fritures ct 
des roux ; ko des fromageries, des vinaigre- 
ries , et, en un mot, de toutes les substances 
qui ont une odeur âcre et pénétrante. 

D. Quelles sont les effets de ces émana- 
üons sur la santé ? 

R. Ces émanations sont Détuéou moins à 
redouter que celles des métaux , car la plu- 
part d’entre elles n'ont aucune influence sur 
les personnes robustes ; néanmoins comme on 
a observé qu’elles prédisposent à l’irritation 
et à l’inflammation des entrailles et de la poi- 
trine , ceux qui les respirent habituellement 
doivent faire attention si elles ne leur font 
pas éprouver un échauffement dans l'estomac 
et les intestins, ou bien une toux sèche et 
fréquente qui pourrait dégénérer en une ma- 
ladie plus grave de la poitrine, s'ils conti- 
nuaient à subir plus longtemps l'influence 
d'une vapeur irritante. 


— D4k — 
Poussières mélangées à l'air. 


D. Quelles sontles Poussières qu’il est dan- 
gereux de respirer ? 

R. Il est dangereux de respirer longtemps 
toute poussière , quelle que soit sa nature ; 
mais certaines professions ifposent souvent 
cette dure nécessité à ceux qui les exercent : 
telles sont celles Lo de Farinier, 20 de Bou- 
- langer , 3° de Fabricant de gypse, 4° de Meu- 
lier, Bo. de Tailleur de pierre, 6° d’Amidon- 
nier, 7° de Peigneur de chanvre, 8° de Cardeur, 
9° de Batteur en grange, etc. 

.- D. Quels sont les effets ordinaires des 
poussières sur la santé ? 

R. Les poussières suspendues dans l'air 
nuisent principalement aux yeux et aux pou- 
mons , et déterminent dans ces organes des 
maladies plus ou moins graves. En entrete- 
nant une inflammation continuelle dans les 
yeux, elles peuvent affaiblir beaucoup la 
vuegt même la faire perdre entièrement ; 
elles rendent aussi asthmatiques ou poitrinaires 
toutes les personnes qui ont la poitrine déli- 
cate. Il faut donc quitter les professions où l’on 
respire une poussière quelconque , dès qu'on 
sent que la poitrine en est fatiguée, car tous 
eeux qui s’obstinent à les exercer lorsqu'ils. 
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ont déjà la poitrine malade , ne tardent pas 
à succomber. 


Du Tabac à fumer et du Tabac à priser. 


D. Quels sont les effets directs du Tabac à 
fumer ou à chiquer ? 

R. Le Tabaë bitord où sa fumée , intro- 
duit dans la bouche , irrite plus ou moins vi- 
vement cette partie , selon la force de ce tabac 
et la sensibilité de la personne qui fume ou 
chique. Cette irritation de la bouche et de la : 
gorge qui a pour effet direct de faire saliver, 
se communique à tous les nerfs du corps, 
mais particulièrement à ceux de la poitrine, 
de l’estomac et de la peau; en sorte que lors- 
qu’elle est un peu trop vive et produite très 
fréquemment chez les personnes délicates , 
elle donne lieu à tous les accidents qui sont 
la Conséquence de l'abus de la pipe ét de la 
chique. 

D. Quels sont ces accidents ? 

R. Ces accidents sont Lo de provoquer d'a- 
bord une toux sèche et d’échauffer tellénent 
les poumons , que ceux-ei s’enflamment , se 
dessèchent , de manière que les mdividus qui 
éprouvent ces accidents ne tardent pas à 
mourir de la poitrine ; 2° de produire des 
douleurs , des crampes d'estomac, et même 
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l'inflammation de cet organe ; 3° de donner 
lieu , chez les personnes qui ont la peau dé- 
licate, à des éruptions de pustules et autres 
boutons à la peau; 4° d’agacer les nerfs, de 
rendre le caractère plus irritable , d'échauf- 
fer et de produire la maigreur chez les in- 
dividus d’un tempérament sec et très ner- 
veux. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
est surtout funeste l'abus de la pipe et de la 
chique ? 

R. Ce sont do celles qui ont la poitrine 
faible , sujettes à la toux , au rhume , à l’en- 
rouement ; 2 celles dont l'estomac est déli- 
cat ouirrilé ; 3° celles qui, quoique robustes, 
sont maigres et bilieuses ; 4e les jeunes gens 
et tous ceux qui ayant les nerfs délicats, ne 
peuvent supporter , sans en être incommodés, 
l’action des substances irritantes. 

Nous ferons remarquer , à cette occasion , 
qu’il est déplorable de voir fumer des enfants 
de douze ou quinze ans; la fumée âcre du 
tabac leur irrite l'estomac et la poitrme , et 
provoque chez eux une salivation abondante 
qui les épuise. Comme à cet âge l’usage.de 
la pipe est une dépravation , il est rare qu'à 
cette mauvaise habitude ne s’en joignent pas 
d’autres , comme l’abus des boissons fermen- 
tées et le libertinage. On ne doit donc point 
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s'étonner si ces jeunes gens, lorsqu'ils sont 
arrivés à l’âge de vingt ans, sont faibles, 
délicats comme des vieillards , et si un grand 
nombre d’entre eux meurent prématurément. 

D. L'usage modéré du tabac à fumer n’est- 
il cependant pas bon à la santé dans plusieurs 
circonstances ? 

R. En raison de son action irritante qui 
tend les nerfs de tout le corps, porte à la peau 
et excite l’action de l'estomac, l’usage mo- 
déré de la pipe peut être avantageux toutes 
les fois qu’on se trouve sous l’influence de 
causes qui relàchent et affaiblissent le corps, 
c’est-à-dire 4° dans les saisons très humides ,* 
quel que soit le pays qu’on habite ; 2° dans 
les contrées couvertes de marais, d’étangs, 
et sujettes, pour ce motif, à des brouillards 
épais et très malsains ; 3° quand on habite 
une maison très humide, surtout si on est 
obligé d’y séjourner habituellement ; 4° sion 
est forcé de faire usage d’une eau insalubre 
ou d'aliments de mauvaise qualité, ou trop 
peu nourrissants pour soutenir les forces ; 
5° lorsqu'on a une tendance à beaucoup en- 
graisser , soit parce qu’on ne peut prendre 
assez d'exercice , soit parce que l’embonpoint 
que l’on acquiert est un effet du tempéra- 
ment. Mais si on fume dans le but de dessé- 
cher le corps pour le faire maigrir ; il faut 
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avoir soin de ne pas empêcher les effets dé 
cette habitude, en faisant ordinairementusage 
d’une nourriture succulente et abondante, 
ou bien en buvant beaucoup de bière, comme 
font la plupart des fumeurs. 
D. La pipen’a-t-elle pas pour effet de com- 
battre la pituite et les glaires? 

R. Quand on allègue que c'est pour com- 
battre la pituite et les glares que l’on fume, 
on devrait savoir que cette pituiteet ces glaires 
ont leur cause , quelquefois il est vrai , dans 
le défaut d'exercice ou une nourriture peu 
convenable pour le tempérament, mais plus 
souvent encore dans Les excès du boire et du 
manger , dans abus du vin, de la bière, des 
liqueurs fortes , et même de la pipe. On peut 
observer, en effet, que tous ceux qui vivent 
toujours très sobrement , n’ont jamais de 
glaires, ni eaux claires qui les oppressent , ni 
Pituite qui leur ôte l'appétit. La pipe étant 
échauffante et très excitante , ne saurait être 
un remède contre des accidents qui sont eux- 
mêmes occasionnés par l’irritation des parties 
qui en sont le siége. Le meilleur moyen de 
‘combattre la pituite et les glaires , est d’ob- 
server une grande tempérance dans le boire 
et le manger , et de prendre beaucoup d’exer- 
cice. 

D. N'est-il pas dangereux de se pen 
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d'une. pipe avec laquelle d’autres personnes 
ont déjà fumé? 

R. Oui, car comme beaucoup de fumeurs 
sont malpropres, on risque de contracter aux 
lèvres ou dans l’intérieur de la bouche des 
boutons de mauvaise nature; c’est surtout 
la maladie vénérienne qui se communique 
très facilement de cette manière. On ne doit 
donc jamais se servir de la pipe.d’autrui , 
mais surtout de celle de personnes étrangères 
dont on ne connaît ni les mœurs ni le tem- 
pérament. 

D. Quels sont les inconvénients attachés 
aux différentes manières de fumer , et quelle 
est celle à laquelle on doit donner la préfé- 
rence ? 

R. La Pipe a pour inconvénient de noircir 
les dents et d’user celles qui servent de points 
d'appui à son tuyau; elle donne de plus une 
haleine infecte et repoussante pour les per- 
sonnes qui ne sont point habituées à l'usage 
du tabac. 

Le Brûle-Gueule , qui est beaucoup plus 
irritant que la pipe, en a tous les inconvé- 
nients, et, de plus, celui .de produire l’en- 
gorgement des gencives , de gâter et d'ébran- 
ler les dents, enfin de produire même quel- 
quefois l'endurcissement et le cancer de la 
lèvre inférieure. Tous ces accidents sont cau- 
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ses par la vive chaleur que fait éprouver à 
ces parties la proximité du fourneau où brüle 
le tabac. 

Le Cigarre est la manière la plus simple et 
la plus douce de fumer le tabac; il ne contient 
point, comme la pipe et le brùle-gueule, 
cette huile âcre et caustique qui”rend ceux- 
ci irritants ; enfin il n’use point les dents et 
ne donne pas une haleine aussi désagréable 
que les autres manières de fumer. 

La Cigarette a encore moins d’inconvé- 
nients que le cigarre. 

_ La Chique est, avec le brüle-gueule , la 
manière d'user le tabac la plus mauvaise et 
la plus dégoutante ; elle donne à la bouche 
une odeur repoussante , qui répugne même 
aux personnes habituées à l'usage de la pipe. 
Dans cette maniète d° employer le tabac, ce- 
lui-ci, mis en contact direct avec les glandes 
salivaires, les irrite violemment et provoque 
ainsi une salivation abondante qui force le 
chiqueur à cracher continuellement (4), en 
sorte qu'il s’épuis se be ucoup plus que les fu- 
meurs , dont beaucoup ne crachent pas. Enfin 
cette irritalion excessive et continuelle de la 


(1) La salive imprégnée de tabac ne peut s ’avalêr, 
car elle occasionnerait de graves accidents si elle se 
trouvait en contact avec l’estomac. 
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bouche , entretenue par la présence du tabac, 
s'étend jusqu’à l'estomac et à la poitrine, qui 
sont encore plus fatigués, dans ce cas , que 
quand on fume. 

D. L'usage du Tabac à fumer peut-il ga- 
rantir de l’action des miasmes qui donnent 
lieu à certaines épidémies ? 

R. Comme toutes les causes qui irritent 
les nerfs et échauffent le corps , tels que le 
vin, les liqueurs fortes , les passions exal- 
tées , etc., l’usage de la pipe nous rend moins 
sensibles aux impressions matérielles qui 
agissent sur nous ; C’est ainsi qu'il peut nous 
“prémunir, jusqu'à un certain point, contre 
les influences malsaines , mais il n’a aucune 
action particulière sur les miasmes, et ne 
peut nous garantir contre leur insalubrité. 

D. L'usage du Tabac à priser estl avan- 
tageux ou nuisible à la santé? 

R. On a beaucoup exagéré les inconvé- 
nients comme les avantages du Tabac à priser. 
Si on l’a vu quelquefois produire , par le 
fait de l’éternuement, des accidents très gra- 
ves, des ruptures d’anévrismes , la perte de 
la vue, des hémorragies très fortes , l’avor- 
tement , etc, , il est bon de savoir que ces 
‘accidents sont tellement rares, qu'ils ne doi- 
vent point effrayer les priseurs. D'un autre 
côté , il est certain que, dans les inflamma- 
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tions anciennes des yeux ou des oreilles , 
dans les maux continuels de tête ou de 
dents, ainsi que dans plusieurs maladies du 
cerveau , le tabac à priser produit de très 
bons effets en appelant sur le nez, et en fai- 
sant couler par cette voie les humeurs dont 
la présence fatigue les autres parties de la 
tête. 

Les seuls inconvénients attachés à l’ha- 
bitude modérée du tabac en poudre, sont la 
malpropreté et l’odeur désagréable qu’elle 
communique à ceux qui l’ont contractée ; 
ensuite l’incommodité de l’espèce de cautère 
qu’elle établit dans le nez et qu’il est dange- 
reux de supprimer lorsqu'il existe depuis 
quelque temps. On ne peut nier cependant 
que l’abus du Tabac à priser, en irritant trop 
violemment le cerveau , peut l’ébranler et le 
disposer à plusieurs maladies, tels qu’étour- 
dissements , perte du sommeil, extases, hal- 
lucinations , apoplexie, etc. 

En résumé, l'usage du Tabac à fumer et 
de celui que l’on prise n’est presque jamais 
nécessaire : c’est une mauvaise habitude qui 
a beaucoup d’inconvénients et très dispen- 
dieuse pour les ouvriers ; ils feraient très 
bien de ne pas la contracter. 
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CHAPITRE V. 


DES VÊTEMENTS. 


D. Considérés sous le rapport de leur in- 
fluence sur la santé, quelle distinction doit- 
on établir entre les Vêtements ? 

R. On doit distinguer les Véfements 4° en 
chauds , qui sont ceux de laine, de soie, de 
coton , et tous ceux confectionnés avec le poil 
et la fourrure des animaux ; 2° en Frais ou 
légers, faits avec le fil du lin, du chanvre et 
autres plantes. 

D. Quels sont les individus dont la santé 
exige des Vêtements chauds ? 

R. Ce sont 1° les enfants en bas âge, jus- 
ane: trois ou quatre ans, 2° les vieillards, 

° Jes convalescents , 4° les personnes très 
délicates: parce que le froid est très dange- 
reux pour tous ces individus. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
:ilconvient non-seulement d’être vêtues cha 
dement , mais encore de porter de la, flanelle 
appliquée immédiatement sur la peau? 
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R. Ce sont 1° les personnes grasses, qui 
suent très facilement ; 2° celles qui sont sé- 
dentaires et ne peuvent presque jamais pren- 
dre d'exercice; 3° celles sujettes aux mala- 
dies de poitrine, aux rhumes, aux catar- 
rhes, aux pleurésies, etc. ; 4° tous ceux 
qu'indisposent facilement: les intempéries des 
saisons, surtout dans les pays où la tempé- 
rature de l’air change brusquement, comme 
dans les montagnes. 

D. Les Vétements chauds ne sont-ils pas 
nuisibles, au contraire, à la santé des per- 
sonnes robustes? | 

R. Oui, les Véteménts chauds et lourds 
échauffent les personnes robustes , ainsi que 
les enfants et les jeunes gens d’une forte santé ; 
ils déterminent chez ces individus des maux 
de tête, des fluxions, des sueurs abondantes 
qui les affaiblissent, et une foule d’autres 
incommodités. Ces vêtements ne conviennent 
donc pas à la jeunesse et à toutes les per- 
sonnes qui supportent, sans inconvénient , 
les variations du temps. Outre que les Véte- 
ments légers les préservent des accidents oc- 
casionnés par les vêtements chauds , ils leur 
font, de plus, conserver et contracter l’habi- 
tude de mieux supporter les intempéries des 
saisons. 

D. À quelle époque de l'année les per- 


4 
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sonnes faibles et délicates doivent-elles pren- 
dre et quitter les vêtements d'hiver? 
. R. Les personnes souffrantes ou d’un tem- 
pérament faible doivent prendre de bonne 
heure les vêtements d'hiver et ne les quitter 
que très tard ; de plus, lorsqu'elles se désha- 
billent , elles doivent le faire avec beaucoup 
de précaution et ne pas passer subitement 
des vêtements chauds à ceux qui sont frais. 
IL convient alors, pour éviter un refroïdis- 
sement , de revêtir successivement des habits 
qui ne soient qu'un peu moins chauds que 
ceux que l’on quitte, et de porter chacun 
d’eux pendant quelques jours, afin que le 
corps s’habitue peu à peu à un air plus frais. 
D'ailleurs, les personnes faibles étant sujettes 
à se refroidir très facilement, il est prudent 
de leur part de ne jamais trop se déshabiller, 
même pendant les grandes chaleurs, car, 
une transpiration un peu forte n’a pas les in- 
convénients d’un refroidissement. 

D. Quelles sont les personnes auxquelles 
conviennent spécialement les Vétements frais? 

R. Les Vélements légers conviennent , sur- 
tout dans les saisons et les climats chauds, 
aux individus d’une constitution sèche, ner- 
veuse , suant difficilement ; à ceux qui ont 
beaucoup de sang , et généralement à toutes 
les personnes jeunes et robustes. 
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D. N'est-il pas dangereux de laisser sécher 
sur le corps les habits mouillés par la pluie ou 
la sueur? 

R. Oui, c'est une imprudence que com- 
mettent souvent les habitants des campagnes 
surtout , et qui est pour eux une cause très 
fréquente de maladies. Lorsqu'on est surpris 
par la pluie ou que l’on a éprouvé une forte 
transpiration , il faut prendre garde, princi- 
palement si le temps est frais, de demeurer 
immobile ; on doit, au contraire, prendre le 
plus de mouvement qu’on peut jusqu’à ce 
qu'on soit rentré chez soi pour se débarrasser 
promptement de ses vêtements mouillés et en 
revêtir d’autres qui soient chauds et secs. 
Si, malgré cette précaution, on éprouve un 
sentiment de frisson, il est prudent de se 
mettre au lit après l’avoir bassiné, et de boire 
une infusion chaude de thé, de fleurs pecto- 
rales , etc. (1). | 

D. Quels sont les effets des Corsets et au- 
tres vêtements avec lesquels les femmes se 
serrent fortement le corps pour avoir la taille 
plus fine? 

R. Les effets de cette habitude dangereuse 
sont 1° de rendre d’abord les digestions dif- 
ficiles , et plus tard de faire contracter à l’es- 


(1) Voyez ce qui a été dit des moyens propres à 
combattre les effets du refroidissement, page 178. 
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tomac et aux intestins des engorgements in- 
eurables qui font languir toute la vie; 2° de 
produire des suffocations, des crachements 
de sang ,et de faire devenir poitrinaires les 
femmes qui ont les poumons délicats ; 3° lors- 
que les femmes sont enceintes, d'empêcher 
le développement de l’enfant qui devient dif- 
forme, souvent même périt et donne lieu à 
l'avortement. 

D. Ne doit-on pas éviter de porter des 
Cravates et des Cols de chemise qui serrent 
et compriment le cou? 

R. Les Cols et les Cravates trop serrés por- 
tent le sang à la tête et peuvent donner lieu 
à desétourdissements, à des évanouissements, 
à des coups de sang et à toutes les maladies 
dont le cerveau peut être le siége. Si la com- 
pression exercéesur le cou par ces vêtements 
est habituelle, elle développe des varices 
dans le cerveau, et l’apoplexie est souvent la 
conséquence de cette dilatation des vaisseaux. 

D. Quels sont les inconvénients des Jarre- 
hières trop serrées ? 

R. Ces inconvénients sont 1° la formation 
des varices et toutes les conséquences de cette 
affection ; 2 l’engorgement des jambes, d’où 
peut survenir l’impuissance de marcher. 

D. Les Chaus$ures étroites n’ont-elles pas 
aussi des inconvénients ? 
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R. Les Chaussures qui serrent trop les pieds 
font venir des oignons, des cors , et peuvent 
même estropier lorsqu'on les porte habituel- 
lement. 

D. Que doit-on penser de l'habitude qu'ont 
beaucoup de cultivateur de se déchausser 
pour travailler la terre lorsqu'elle est froide 
et humide? 

R. Qu'ils commettent une grande impru- 
dence, qui est pour eux la cause d’une foule 
de maladies, comme rhures, fluxions de poi- 
_trine, douleurs et rhumatismes dans les jam- 

bes, esquinancies, etc. 

D. Quelle est la meilleure chaussure pour 
le cultivateur lorsqu'il est obligé de travailler 
dans une terre humide ? 

R. Ce sont les sabots faits avec un bon 
bois , parce que cette chaussure est celle qui 
garantit le mieux les pieds de l'humidité, en 
même temps qu'elle est solide et peu coù- 
teuse. | 

D. N'est-il pas nuisible de porter des Coif- 
fures trop chaudes ? | 

R. Oui, car, à moins que la tête ne soit 
le siége de douleurs ét de maladies qui exi- 
gent beaucoup de chaleur, il ne faut porter 
que des coiffures légères, qui ne doivent avoir 
d'autre but que de garantir la tête de la pluie 
ct des ardeurs du soleil. 


15. 


En 


Les coiffures trop chaudes ont pour incon- 
vénients do d'attirer le sang à la tête, et de 
disposer ainsi aux diverses maladies du cer- 
veau, c’est-à-dire aux maux dé tête, aux 
élourdissements ; aux coups de sang, aux 
fluxions , ete. ; 2° d'entretenir dans la tête 
une transpiration continuelle, qui a pour effet 
direct de rendre cette partie du corps très 
sensible au froid, et de hâter la chute des 
cheveux. | | ÿ 

D. Quels sont les effets de la Saleté des 
vêtements sur la santé? 

R. La Salelé des vêtements, surtout de 
ceux appliqués immédiatement sur la peau , 
tels que la chemise , les gilets et caleçons de 
flanelle , a pour mauvais effets 1° de donner 
leu à des émanations dangereuses à la santé, 
parce qu'on les respire continuellement ; 
2° d'entretenir sur là peau une crasse qui 
empêche la transpiration , et devient ainsi la 
source de diverses maladies ; 3° de favoriser 
le développement des éruptions à la peau, 
des dartres, des boutons de diverse nature, 
de la gale, de la vermine, etc. Ce n’est pas 
seulement dans son linge , ses habits et sa per- 
sonne qu'on de faire régner la propreté (1), 


(1) Voyez ce que nous disons à cet égard à l’article 
Propreté , page 238. 
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mais encore dans les habit 
pendances. 

D. Quels sont les effets 
des Lits durs sur la santé? 
ph: Les Lits moux relâchent beaucoup le 

corps , le font transpirer , et le rendent ainsi 
faible et beaucoup plus sensible à l’impres- 
sion du froid , du chaud et de toutes les in- 
fluences qui agissent sur lui; il est surtout 
mauvais de coucher immédiatement sur la 
plume, parce que non-seéulement elle affaiblit, 
mais qu'elle échauffe beaucoup. Une couche 
trop molle est surtout nuisible aux enfants ; 
elle n’est avantageuse que quand on éprouve 
une grande fatigue ou qu’on est malade, et 
toutes les fois qu'il est besoin de relâcher le 
corps plutôt que de le resserrer. 

Les Lits durs, au contraire, fortifient le 
corps, le resserrent, le rendent moins sensible 
à toutes les impressions physiques, et con- 
tribuent de cette manière à rendre l’homme 
plus robuste. Ces lits sont surtout nécessaires 
aux enfants. Un simple matelas de crin avec 
une paillasse, est la meilleure couche pour 
la santé. 

D. N'est-il pas dangereux de se mettre 
dans un lit froid, dans lequel personne n’a 
pas couché depuis longtemps ? 

R. Oui; car lorsqu'un lit n’a pas été occupé 


tions et leurs dé- 


des Lits moux et 
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depuis longtemps, les draps, les couvertures 
et les matelas sont toujours humides , et dès- 
lors dangereux lorsqu'on doit éprouver leur 
contact pendant une nuit entière. Si on est 
obligé de coucher dans un lit humide, il faut 
avoir la précaution de le bien bassiner aupa- 
ravant, jusqu’à ce que son intérieur soit en- 
tièrement sec. 

D. Est-ce une bonne habitude de bassiner 

son lit avant de se coucher ? L 
__ R. Cette habitude est très mauvaise pour 

les personnes robustes et bien portantes, par- 
ce qu'elle finit par les rendre très frileuses , 


en sorte que si, par hasard, Ces personnes | 


se trouvent dans Ja nécessité de coucher dans 
un lit froid, elles ne peuvent s’y réchauffer , 
et sont ainsi susceptibles d'y prendre mal, 
ou , au moins, de ne pouvoir y reposer-con- 
venablement. On ne doit donc faire bassiner 
son lit, dans la saison rigoureuse, que lors- 
qu'on est malade, convalescent , d’une santé 
_ très faible, ou qu'on ressent une indisposi- 

tion, parce que, dans ces diverses circons- 
iances:, on pourrait éprouver un refroidisse- 
ment si on couchait dans un lit froid. 

D. Quelle doit être la position du corps 
dans le lit? 

R. Il faut que la tête soit toujours sensi- 
blement plus élevée que les pieds ; cette posi- 


\ 
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tion est surtout nécessaire aux personftes qui, : 
ayant habituellement la tête lourde, sont me- 
nacées d’un coup de sang : l’usage d’un oreil- 
ler qui leur tienne la tête très élevée leur est 
même indispensable. 

D. N’est-il pas mauvais à la santé de cou- 
cher dans des alcôves profondes ou dans des 
rideaux bien fermés, qui empêchent la libre 
circulation de l'air ? 

R. Lorsque l’air que l'on respire pendani 
la nuit ne peut se renouveler facilement , il 
est bientôt altéré (1), et dès lors très nuisible. 
Il est donc insalubre de coucher dans des al- 
côves , des rideaux fermés, des cabinets très 
étroits où l’air ne peut se renouveler ; ; il faut 
faire en sorte , lorsqu’on est obligé de passer 


Li 


. la nuit dans un lieu de ce genre, de ménager 


une libre circulation à l’air que l’on respire, 
en ouvrant la porte d’un appartement voisin, 
ou d’un corridor, ou bien en entr’ouvrant 
une fenêtre, quoique l’air du dehors ne soit 
pas salubre pendant la nuit (2). 


(1) Voyez GE que nous avons dit à cet égard, page 
»9f: 

(2) Voyez ce qui a été dit sur l'air de la nuit, 
page 194, note 2, el page se 


CHAPITRE VL 


« 


DE LA SALUBRITÉ DES HABITATIONS. 


D. Quelle est la position la plus avanta- 
geuse pour la salubrité des habitations? 

R. Les maisons les plus saines sont celles 
1° construites sur un terrain sec, pierreux 
ou sablonneux ; 2° situées à mi-côte d’un 
versant; 5° exposées au levant ou au nord 
plutôt qu'au midi; 4° bien éclairées et ou- 
vertes de manière à ce que l'air puisse y. 
circuler librement pour dissiper l'humidité. 

D. Quels sont, au contraire, les lieux où 
les habitations sont malsaines ? 

R: Ce sont les lieux 4° humides où dde 
trouve l’eau à deux ou trois pieds de pro- 
fondeur ; 2 ceux entourés de marais, d'eaux 
croupissantes et infectes, ou vaisins d'eaux 
dans lesqnelles on fait rouir 1e chanvre ; 
5° ceux constamment exposés aux brouillards 
épais et aux débordements des torrents , des 
rivières ou des fleuves ; 4° Ceux environnés 
de fossés remplis d’eau tranquille ou bien de 
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forêts , de montagnes, d’arbres ou & murs 
élevés qui empêchent la libre circulation de 
Vair ; 5° enfin ceux abrités des vents du nord 
et du levant, et ouverts seulement aux vents 
du midi. 

D. Les habitations voisines des fleuves, 
des rivières et de toutes les eaux courantes qui 
rendent l'air. humide , sont-elles malsaines ? 

KR. On doit se rappeler que les eaux tran- 
quilles et croupissantes donnent seules des 
exhalaisons malfaisantes ; aussi , quoique voi- 
sines des eaux courantes qui entretiennent 
dans l’air une constante humidité , les habi- 
tations ne sont point malsaines, pourvu tou- 
tefois qu’elles soient situées sur un terrain 
naturellement sec, et que l'air puisse y cir- 
culer librement. | | 

D. Comment reconnait-on qu’une habita- 
tion est humide ? 

R. Dans les maisons humides les boiseries 
et les plafonds se gâtent , le pain se moisit , 
le fer et l’acier se rouillent promptement , les 
meubles s’altèrent et Le sel de cuisine est tou- 
jours humide et se fond. 

D. Quels sont les principaux moyens à em- 
ployer pour empêcher , autant que possible, 


l'humidité de régner dans les maisons situées 


sur un s0l marécageux ? 
R. Lorsqu'une habitation est malsaine, 


— 252 —: 

parce du’elle est située sur un terrain hu- 
mide , il faut 4° entrainer les eaux environ- 

nantes et les empêcher de pénétrer dans 
l'habitation, soit au moyen de fossés et de sai- 
gnées , soit en exhaussant le sol, en le com- 
blant de matériaux secs qui absorbent l'hu- 
midité , tels que les déblais de démolition, le 
charbon, ete. ; 2° détruire les obstacles, les 
murs , les häless les arbres , etc. , qui em- 
pêchent les rayons du soleil et les vents de 
parvenir jusqu'à l'habitation ; 3° ouvrir de 
larges croisées et pratiquer de nombreux cou- 
rants d’air qui dessèchent l’intérieur des ap- 
partements ; 4° faire souvent du feu dans les 
chambres , surtout dans celles où l’on couche 
et où lon réside habituellement. 

D. Quelles précautions doit-on prendre 
quand on est obligé d’° rie une Maison ne 
made ? 

R. Il faut 4° résider , si la chose est pos- 
sible , dans l'étage le plus élevé de la maison, 
et surtout y coucher, car les rez-de-chaussée 
des maisons humides sont très malsains ; 2° se 
tenir toujours bien vêtu, et surtout bien chaus- 
sé: c’est dans cette circonstance que les vé- 
tements de laine, appliqués directement sur la 
peau , sont surtout salutaires ; 3° faire usage 
de viandes plutôt que d’aliments maigres (il 
faut en excepter le lard et toute chair de co- 
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chon , qui a pour effet d'empêcher la-transpi- 
tion) ; 4° fumer un peu de tabac et faire un 
usage modéré de vin et autres boissons fer- 
mentécs ; 5° ne négliger aucun des moyens 
capables de favoriser la transpiration , etc. 
On peut prendre encore les autres précau- 
lions que nous avons conscillées contre l’ac- 
tion des miasmes des marécages (1). 
D. L'humidité des habitations est-elle Ia 
seule cause qui les rend insalubres ? 
- KR. Non; on doit placer encore parmi les 
causes d’insalubrité des maisons 1° le défaut 
de lumière et de renouvellement d’air, incon- 
vénients qui se rencontrent dans toutes les 
habitations trop étroites , trop basses et mal- 
propres ; 20 les émanations malfaisantes des 
fruits, des légumes qui fermentent, se gâtent, 
et que les habitants des campagnes entassent 
jusque sous leurs lits ; 3° la proximité de la- 
trines , de fumiers, de fosses où l’on fait pour- 
rir des herbes, de la paille, des marcs, des 
matières animales , etc., et que les habi- 
tants des campagnes ne craignent pas d’avoir 
près de leurs habitations (2 (2); 4o les vapeurs 
malfaisantes qui se dégagent du bois vert, de 


() Voyez cet article, page 200. 
(2) Voyez miasmes ds latrines et miasmes des ma- 
tières végétales et animales , pages 202 et 203. 
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la chaux, du plâtre, du vernis et des cou- 
leurs à l’huile employés dans les construc- 
. tions et les réparations des maisons; aussi 
est-il très dangereux d’habiter trop tôt un 
appartement neuf ou nouvellement appro- 
prié (1). | 

D. Que faut-il faire pour empêcher l’air 
de se corrompre dans les appartements ? 

R. Il faut le renouveler souvent, en te- 
pant ouvertes, pendant la plus grande partie 
de la journée , les portes et les fenêtres , et 
principalement celles des chambres où l’on 
couche. Cette précaution est surtout néces- 
saire lorsqu'il y a des malades (2), ou que la 
même pièce est occupée habituellement par 
un grand nombre de personnes, parce que 
leur respiration et les émanations qui se dé- 
gagent de leurs corps corrompent l'air (3). 

D. N’est-il pas dangereux de trop chauffer 
les chambres où l’on réside habituellement 
pendant l'hiver ? 

R. Oui, car la chaleur excessive excite la 
transpiration , rend les poumons sensibles au 
froid ; et si, dans cet état, on passe subite- 


(1) Voyez émanations provenant des maisons nou- 
vellemént construites , page 205. 

(2) Voyez miasmes des malades, page 197. : 

(3) Voyez causes de la décomposition de Pair, 
page 194. 
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ment à l'air frais du dehors , on risque, quoi- 
que bien vêtu, de contracter toutes les ma- 
ladies qui sont le résultat d’un refroidisse- 
ment, c'est-à-dire des rhumes, des catarrhes, 
des fluxions de poitrine , des rhumatismes , 
des coliques, etc. On ne saurait done trop 
blâmer la mauvaise habitude de ceux qui font 
de leur habitation , pendant l'hiver, une vé- 
ritable fournaise au moyen de poëles ardents 
qui rendent l’air suffoquant et malsain. Chez 
la plupart des habitants des campagnes, il 
n'y à qu'une chambre où l’on fasse du feu ; 
lorsque , pendant l'hiver, on chauffe le poële 
pour faire cuire les aliments , et que toute la 
famille , souvent nombreuse , est rassemblée 
dans cette pièce, on y respire un air étouf- 
fant , âcre et infecte qui est très mauvais à la. 
santé; ceux qui habitent cette pièce pendant 
quatre ou cinq mois de l’année, n’ont pas 
même la précaution d’en renouveler l'air , de 
temps en temps , en ouvrant les fenêtres pen- 
dant quelques minutes. 


CHAPITRE VIT. 


DE LA PROPRETÉ. 


D. La Propreté at-elle une A in- 
fluence sur la santé ? 
 R. La Propreté est un des moyens les plus 
efficaces que nous puissions mettre en usage 
pour la conservation de notre santé; elle a 
pour objet de faire disparaitre beaucoup de 
causes d’insalubrité qui engendrent la plu- 
part des maladies dont nous sommes atteints. 
C'est une vertu dont la pratique est facile 
dans tous les états et dans toutes les condi- 
tions ; la paresse et l’insouciance sont les 
seules causes qui empêchent beaucoup de per- 
sonnes de se procurer ses bienfaits. 

D. Quels sont les bons effets de la Propreté 
du corps ? | 

R. Lorsqu'on lave souvent le corps pour 
le débarrasser des impropretés qui le recou- 
vrent, et qu’ensuite on change de linge, on 
facilite la transpiration , on fortifie la peau , 
et cette opération a encore pour eéflet tout 
particulier de ranimer et de rafraichir le corps 


cd dé 


… etVesprit, car lorsqu'elle est terminée on se 
trouve beaucoup plus gai et plus dispos qu’au- 
paravant. Outre qu’elle est très importante 
pour la santé , la propreté donne une » nne 
Opinion de ceux qui la pratiquent; elle est 
donc un agrément de la vie et un ornement 
qui a plus d’attrait que la parure. La saleté 
étant presque toujours un effet de la paresse, 
faitsupposer toutes lesconséquencesde ce vice. 

D. Quels sont les mauvais effets de la Mal- 
propreté? 

R. La malpropreté a pour effet 10 d’en- 
gendrer la vermine qui règne sur le corps et 
dans les habitations , tels que poux , puces, 
punaises el autres insectes ; 2° de produire 
et d'entretenir les maladies de la peau, la 
gale , la teigne, les dartres , les boutons chan. 
creux , les demangeaisons ; 3° d’être une 
cause fréquente de fièvres putrides et mali- 
gnes , qui proviennent directement des mias- 
mes qui se dégagent des appartements mal- 
propres ; ke de faire exhaler au corps une 
odeur infecte qui fait redouter son approche; 
5° d'entretenir constamment autour de nous 
un air malsain, qui a pour effet direct de. 
renûre la santé languissante lorsqu'il n’en- 
gendre pas de maladies. On peut observer, 
en effet, que les personnes malpropres jouis- 
sent rarement d’une santé brillante. 


NO 


D. Quelles sont les personnes qui ont sur- 
tout besoin de pratiquer la propreté?  ” 

R. Ce sont les ouvriers exerçant des pro- 
fessions qui font beaucoup transpirer , ou qui 
sont obligés de travailler , de manipuler des 
substances sales et malsaines. Etant ainsi 
exposés à avoir leurs corps et leurs vêtements 
couverts de crasse et d’ordures,, si ils lais- 
sent ces saletés fermenter et se corrompre 
sur eux, on conçoit qu'elles exerçent une 
influence très mauvaise sur leur santé. Il 
importe donc aux ouvriers de se laver sou- 
vent le corps, mais surtout les mains et les 
pieds avec de l’eau fraîche ou tiède , de chan- 
ser souvent de chemise et de tenir aussi 
propres que possible leurs autres vêtements. 

D. Quels sont les objets qui demandent à 
être propres, dans l’intérêt de la santé ? 

R. La propreté doit exister 1° dans tous 
les meubles, mais principalement dans les 
couvertures , les draps, les matelas, Les pail- 
lasses et les bois de lit; 2° dans les ustensiles 
de cuisine, lorsqu'on s’en sert pour préparer 
et manger les aliments ; ce sont surtout les 
ustensiles et la vaisselle de plomb, d’étain , 
et principalement de cuivre, qui exigent une 
extrême propreté. Il faut également avoir 
grand soin de ne jamais manger d'aliments qui 
ont été refroidis dans des vases faits avec ces 
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métaux, car, dans cette condition, il s’y 
forme promptement des poisons extrémement 
dangereux : chaque jour on entend parler 
d’empoisonnements occasionnés par la négli- 
gence des précautions dont nous parlons ; 
3° sur les murs, les planchers et les plafonds 
des appartements ; 4° dans les caves et les 
alentours des habitations. les granges, les 
écuries (1); 5° dans tous les vêtements, mais 
principalement dans ceux qui touchent di- 
rectement la peau , comme les chemises , les 
gilets de flanelle , les caleçons , etc. 

D. Dans quels lieux la propreté est-elle 
surtout nécessaire ? 

R. La propreté est surtout nécessaire 
4° dans les lieux où se trouvent rassemblées 
un grand nombre de personnes , comme ‘h0- 
pitaux , communautés religieuses , ateliers , 
familles nombreuses , hôtels, etc. ; 2° dans 
les appartements des malades (2); car, si la 
propreté est indispensable à la santé des per- 
sonnes bien portantes , elle l’est encore da- 
vantage à celle de ceux qui souffrent. 


(x) Voyez ce que nous avons dit en parlant des 
miasmes et des exhalaisons malsaines provenant des 
habitations , page 202 et suivantes. 

NPA re . | 

(2) Voyez ce qui a été dit à cet égard, pages 198 

et 199. 


CHAPITRE VIII. 


DES BAINS. 


D. Combien y a-t-il de sortes de Bains ? 

R. On distingue les Bains 1° en chauds, 
2° en tièdes, 3° en frais, k° en froids(A), 5° en 
médicinaux , dans lesquels on fait entrer des 
médicaments; mais nous ne devons pas nous 
occuper de ces bains qui ne sont point du 
domaine de l'hygiène. 

D. Doit-on faire usage de Baïns chauds 
lorsqu'on n’est point atteint d’une ns os 
qui en exige l’emploi? 

R. Non, car les bains chauds sont très 
dangereux ; ils produisent de l'agitation , du 
malaise , des étourdissements , portent, avec 
impétuosité, le sang à la peau et au cerveau , 
et peuvent ainsi donner lieu à des hémor - 
ragies graves, à l’apoplexie et à une mort 


(r) Un bain est chaud, quand il a plus de 30 de- 
grés de chaleur; il est tiède , lorsque la température 
ne s’élève que de 20 à 28 degrés ; il est frais de 10 
à 20 degrés , et froid au-dessous de 10 degrés. # 
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subite. On ne doit donc jamais prendre de 
bains chauds qu'autant qu'ils sont prescrits 
par le médecin, car il est des cas où ils sont 
nécessaires. 

D. Quels sont les effets des Bains tièdes 2 

R. Les Bains tièdes sont ceux dont on fait | 
le plus fréquemment usage : ils ont pour ef- 
fets 1° de nettoyer le corps des impropretés 
qui le recouvrent ; 2° de calmer l'agitation, 
les douleurs et les malaises qui tiennent à 
l’échauffement du corps, ainsi qu’à la ten- 
sion des nerfs et des autres fibres du corps, 
quelle que soit la cause de ces accidents. 

D. Dans quelles circonstances RARES 


les bains tièdes ? 


R. Ces bains sont utiles : 4e Li les 
grandes fatigues du corps et de l'esprit, lors- - 
qu'on éprouve de la soif, de l’échauffement, 
de la lassitude ; 2° Dans les agitations cau- 
sées par les chagrins , les inquiétudes et les 
fortes passions; 3° dans les inflammations et 
les irritations de l’estomac, des intestins, de 
la vessie et de tous les organes contenus dans 
le bas ventre, pourvu qu'il n’y ait point de 
fièvre en même temps ; 4° dans.la gale, les 
dartres vives, les maladies de nerfs, etc. 

D. N’est-il pas des circonstances où les 
bains tièdes peuvent étre nuisibles ? 

R. Ces bains sont nuisibles : 1° immédia- 
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tement après le repas ; 2° lorsqu'on n a point 
d’ appétit ; que la langue est blanche, char- 
gée ; que la bouche est amère, et, qu’en un 
mot, il y a besoin d’être évacué par le haut 
ou par le bas ; 3° quand on se sent faible, 
épuisé ; 4° toutes les fois qu’on éprouve une 
hémorragie , soit par le nez , soit par la 
bouche, soit par les parties inférieures, ou 
qu'on est seulement disposé à éprouver cet 
accident ; 5° quand on tousse, qu'on à le 
rhume, et dans toutes les maladies de poi- 
trine. 

D. Quelles sont les personnes rquelles 
conviennent les Bains frais? : 

R. Les Bains frais ne peuvent être utiles 
qu'aux individus jeunes et robustes, et en- 
coré lorsqu'ils ne sont point indisposés. Ces 
bains sont au contraire pernicieux pour les 
personnes faibles, souffrantes, surtout pour 
celles qui ont la poitrine délicate , sujettes à 
la toux et au rhume, ainsi que pour celles 
qui ont des douleurs , des rhumatismes, des . 
irritations d'estomac et d’intestins, etc. Ce- 
pendant il est beaucoup de maladies où ces 
bains sont utiles, mais il n'appartient qu’au 
médecin d’en prescrire l’emploi. 

D. Les Bains froids peuvent-ils être utiles 
à la santé ? 

R. Les Bains froids, pris dans un intérêt 
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de santé, ne conviennent guère que dans les 
pays du nord où ils sont mieux supportés 
que dans les climats chauds et tempérés. 
Aussi est-il très imprudent, quelque ro- 
buste qu’on soit, de se plonger dans une eau 
froide , surtout pendant les grandes chaleurs; 
une maladie presque toujours mortelle. est la 
suite de cette imprudence. à 
Les bains froids sont encore plus dange- 
reux que les bains frais dans les diverses 
circonstances où ceux-ci sont nuisibles; on 
doit donc , à plus forte raison, éviter de se 
plonger dans l’eau froide dorsqu' on se trouve 
dans une des conditions où les bains frais sont 

-contre-indiqués. 
D. Dans quelle circonstance est-il surtout 
dangereux de prendre un bain frais ou froid ? 
R. Il est dangereux de se baigner dans 
l’eau fraiche, et à plus forte raison dans 
l’eau froide, 4° lorsqu'on vient de manger, 
parce qu’alors on peut mourir subitement 
d’une indigestion ; 2° quand on sue; si On 
veut se baigner lorsqu'on est en transpira- 
tion , il faut attendre que la sueur soit bien 
arrêtée et que le corps soit rafraichi par un 
peu de repos ; 3° toutes les fois que l’on est: 
échauffé, que les urines sont rouges, peu 
abondantes , qu’on va peu du ventre, qu'on 
éprouve de la soif, etc.; 4° lorsqu'on a des 


 , 
boutons, des dartres vives et autres maladies 
aiguës de la peau ; 5° quand on éprouve un 
sentiment de frisson ou une indisposition quel- 
conque ; 6° les femmes doivent s’abstenir de 
bains de toute espèce pendant. l'époque des 
règles. 

Si les bains frais ou froids sont nuisibles 
dans les diverses circonstances dont nous ve- 
uons de parler, il est également dangereux 
alors de se laser les pieds, les mains et les 
différentes parties du corps avec de. l’eau 
froide. 

D. N’est-il pas bon à la santé de prendre 
un bain de pieds tiède, quand les pieds ont 
été exposés au froid et à l'humidité pendant 
le Jour ? 

R. Ouire que les, bains de pieds dans une 
eau tiède sont très sains, en ce qu’ils débar- 
rassent les pieds de la sueur et de la mal- 
propreté dont ces parties sont couvertes, ils 
sont encore excellents pour prévenir la fiè- 
vre , le rhume , et même des fluxions de poi- 
trine , lorsqu'on a eu les pieds exposés au 
froid et à l'humidité pendant quelque temps, 
comme la chose arrive souvent aux cultiva- 
teurs qui travaillent dans l’eau et la terre 
humide. 

D. Où convient-il de prendre les bains 
frais ou froids , lorsqu'ils peuvent être utiles 
à la santé£ 
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R. Dans une eau courante de fleuve ou de 
rivière; 1l faut alors s’agiter fortement et 
prendre beaucoup de mouvement, car en 
restant immobile dans l’eau froide on risque 
de contracter facilement toutes les maladies 
que peut occasionner un refroidissement. 


CN 
CHAPITRE IX. 
DES EXERCICES DU CORFES. 


D. Quelle distinction doit-on établir entre 
les exercices du corps ? 

R. On peut distinguer les exercices du 
corps À° en ceux où tout Le corps est en mou- 
vement , tels que la marche , la course, la 


danse , la gymnastique et tous les travaux 


pénibles ; 2° en ceux où il n’y a fatigue que 
d’un ou plusieurs organes , comme la parole, 
le chant, l’application soutenue de la vue, le 
mouvement presque exclusif soit des bras, 
soit du tronc, soit des jambes , etc. 


$ I. Exercices et Travaux qui exigent le 
mouvement de tout le corps. 


D. Quels sont les bons effets des exercices 
où tout le corps est en mouvement ? 

R. Les avantages de ces exercices sont 
1° d'augmenter la vigueur du corps et de 
Fesprit ; 2 de donner de l'appétit, de faciliter 
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la digestion, de faire circuler le sang et 
toutes les humeurs , et d’être ainsi le moyen 
le plus sûr et le plus indispensable d’une san- 
té florissante ; 5° de prolonger la jeunesse et 
de rendre robustes et même fortes les plus 
mauvaises constitutions ; 4° de distraire l’es- 
prit , de dissiper la tristesse et de porter à la 
_gaieté; 5° de détourner l’homme des habi- 
tudes vicieuses qu’engendre l’oisiveté, et d’é- 
tre ainsi le plus sûr moyen de conserver les 
bonnes mœurs. HAE 
D. Quelles sont les professions qui exigent 
l'emploi de toutes les forces du corps, et 
quelles sont les personnes qui peuvent les 
exercer ? | 
R. Ce sont les professions de cultivateur, 
de manœuvre, de maçon, de menuisier , de 
charpentier , de carrier , de forgeron , etc. fl 
n’y a que des hommes forts, robustes et jeu- 
nes, qui non-seulement ne ressentent aucun 
inconvénient en se livrant à ces professions 
pénibles , mais qui en éprouvent même une 
influence salutaire , parce que l'énergie de 
leurs organes exige de puissantes résistances 
pour pouvoir s'exercer convenablement. Au 
contraire , les individus d’une santé faible 
sont bientôt épuisés par la grande dépense de 
forces qu’exigent les travaux fatigants , qui 
ont encore pour effet de les échauffer promp- 
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tement et de leur agacer fortement les nerfs. 

D. Quelles précautions faut-il prendre pour 
que les travaux pénibles ne soient pas nui- 
sibles à la santé? 

R. Ces travaux doivent 1° être exécutés, 
autant que possible, en plein air; 2 être 
proportionnés aux. forces de celui qui s’y li- 
vre; 5° ils exigent qu’on se repose de temps 
en temps, et qu’on ne fasse pas d'efforts trop 
violents, ni trop continués , afin de donner 
aux organes le temps de recouvrer les forces 
qu'ils ont perdues. 

D. Les travaux pénibles et les exercices 
violents ne sont-ils pas dangereux lorsqu'on 
s’y livre avec trop d'activité et trop souvent ? 

R. Oui, car si ces exercices sont dispropor- 
tionnés aux forces , loin de donner de la vi- 
gueur , ils affaiblissent, épuisent le corps et 
amènent une vieillesse prématurée : aussi 
tous les ouvriers que là nécessité condamne 
à exercer toute leur vie une profession fati- 
gante , arrivent rarement à un âge avancé ; 
ils sont vieux et épuisés quand ils atteignent 
une soixantaine d'années , et dépassent diffi- 
cilement ce terme. 

D. N'est-il pas dangereux de se livrer 
tout-à-coup à un exercice violent auquel on 
n’est point accoutumé ? 

R. Ceux qui n’ont pas l'habitude des tra- 
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vaux et des fatigues qui exigent une grande 
dépense de forces, sont bientôt épuisés s'ils 
. veulent s’y livrer ; ils ne tardent pas à éprou- 
ver une grande lassitude , et si, malgré ce 
sentiment qui les avertit qu’ils ont besoin de 
repos , ils continuent un travail au-dessus de 
leurs forces , ils s’échauffent promptement , 
s’épuisent au reste, et contractent des mala- 
dies aiguës très graves. 

D, Que faut-il faire lorsqu'on est obligé de 
se livrer à un.exercice pénible auquel on n’est 
point habitué? 

R. Dans cette circonstance, il faut 1° ne 
faire que des efforts proportionnés à ses forces; 
2 que ces efforts soient fait lentement et peu 
continués dans les premiers temps ; chaque: 
jour, à mesure qu’on s’habitue à la fatigue, 
on peut les rendre plus soutenus et plus long- 
temps prolongés ; 3° se nourrir , si on le peut, 
avec des aliments succulents qui réparent 
bien les forces ; #° donner au repos tous les 
moments dont on peut disposer ; 5° observer 
si le corps ne s’échauffe pas (1); comme, 
dans ce cas , il contracte facilement des in- 
flammations, des fièvres plus ou moins graves, 
il faut avoir soin de suspendre aussitôt son 


(1) Voyez les signes auxquels on reconnaît que le 
corps est échauffé, Note de la page 173. 
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travail et prendre des boissons rafraïchis- 
santes, comme limonades, eau de veau , in- 
fusions de mauves, etc. , jusqu'à ce que 
l’échauffement soit passé. 

Nous devons faire observer, en passant , 
qu'il n’y a guère que des jeunes gens robustes, 
. jusqu’à l’âge de vingt-quatre à vingt-cinq ans, 
qni puissent sans danger embrasser une pro- 
fession où le corps fatigue beaucoup, lorsque, 
jusque-là, ils n’ont point été habitués aux 
exercices violents ; mais les adultes , et sur- 
tout les vieillards, contractent toujours des 
maladies mortelles quand ils veulent se li- 
vrer pendant quelque temps à des travaux 
pénibles, auxquels ils ne sont point accou- 
tumés. 4 

D. Quelles sont les maladies auxquelles 
sont particulièrement sujets les mdividus qui 
se livrent aux exercices fatigants? 

R. Ce sont 1° toutes les maladies occa- 
sionnées par le refroidissement du corps, et 
auxquelles sont surtout exposées les per- 
sonnes exerçant des professions qui les main- 
tiennent dans un état continuel de transpi- 
ration, c’est-à-dire des rhumes, des ca- 
tarrhes , des fluxions de poitrine , des rhu- 
matismes , des fluxions à la tête, des maux 
de dents , des coliques et des fièvres de di- 
verse nature , etc. ; 2° les crachements et les 
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vomissements de sang , la rupture de vais- 
seaux dans l’intérieur du corps et les hernies: 
ces dernières maladies surviennent principa- . 
lement chez les individus qui sont fréquem- 
ment obligés de faire de grands efforts, 
comme les portefaix , les garçons-meuniers , 
les voituriers , les carriers , les maçons, les 
charpentiers , les sauteurs, etc.; 3° enfin 
les maladies qui sont un effet de l'épuisement 
des forces , et qui amènent la maigreur et le 
 dépérissement du corps. 

D. Que doivent faire les personnes expo- 
sées à ces maladies pour les éviter ? 

R. Elles doivent, 4° quant au refroidisse- 
ment, prendre les précautions que nous avons 
indiquées plus haut pour prévenir cet acci- 
dent (1) ; 20 avoir soin de ne jamais porter 
de fardeaux trop lourds, et d'éviter de faire 
des efforts qui exigent l’emploi de toutes les 
forces. | 

Nous devons signaler ici, en passant , l’im- 
prudence que commettent beaucoup de per- 
sonnes qui, pour faire parade de leurs forces 
ou pour gagner un pari, soulèvent ou portent 
des fardeaux trop pesants : par les efforts ex- 
cessifs qu’elles sont obligées de faire , elles 
contractent des maladies mortelles qui les 


(1) Voyez page 176 et suivantes. 
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font languir longtemps, et dont les plus or- 
dinaires_ sont des ruptures de nerfs ou de 
vaisseaux, des crachements de sang , des 
descentes excessivement volumineuses , etc. 
On peut remarquer que presque tous les 
hommes d’une force supérieure meurent dans 
un âge peu avancé des suites d’une impru- 
dence de ce genre. 

D. N’esl-il pas mauvais à la santé et au 


développement des enfants de les livrer trop 


jeunes aux travaux fatigants ? 

R. Dans les campagnes, surtout, il est 
beaucoup de parents qui; soit par besoin, 
soit par avarice, envoyent à la charrue et 
font piocher , comme des hommes faits , des 
enfants de dix à douze ans. Ce travail trop fa- 
gant épuise ces jeunes êtres, leur empêche 
de croître et en fait pour la vie des hommes 
sans vigueur et d’une santé languissante. On 
doit donc penser que les fatigües excessives 
auxquelles Sont soumis prématurément la 
plupart des enfants des cultivateurs , est une 
des causes principales de l'abâtardissement 
que l’on observe depuis un demi-siècle dans 
la population des campagnes. 

D. N’ya-t-il pas des amusements où l’exer- 
cice du corps est aussi fatigant que celui 
qu’exigent les travaux pénibles? 

R. Tous les amusements où le corps est 


| 
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dans un mouvement et une agitation coni- 
nulle, sont aussi fatigants que les travaux 
pénibles dont il vient d’être question : tels 
sont l’Escrime, la Danse, les jeux de Qualles . 
de Ballon, de Paume, @Escarpolette, la 
Chasse, l'Equitation, la Natation, etc. 

D. Que pensez-vous de ces amusements ? 

R. Ils ont sur la santé les mêmes effeis 
que les travaux pénibles. Lorsqu'ils ne sont 
pas portés au point de produire la fatigue, 
ils sont salutaires principalement 1° aux en- 
fants et aux personnes d’un tempérament 
mou, relâché; 2 à ceux qui ont beaucoup 
d’embonpoint ou qui sont disposés à en ac- 
quérir; mais Comme un grand exercice a pour 
effet d'augmenter l’appétit, il ne faut pas 
que les personnes qui veulent maigrir en pre- 
nant un mouvement inaccoutumé, profitent 
de cet appétit pour manger plus que d’habi- 
tude, car la plus grande quantité de nourri- 
ture qu’elles prennent alors détruit les bons 
effets de l'exercice ; 3° à ceux qui ont les nerfs 
très agités et délicats, parce que ces exer- 
cices émoussent la sensibilité. 

Les amusements violents sont moins utiles 
aux personnes d’un tempérament sec, sur- 
tout par les temps froids, parce qu'ils leur 
resserrent trop fortement les nerfs. Ces amu- 
sements ont tous les inconvénients des tra- 
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vaux pénibles lorsqu'ils vont jusqu'à pro- 
düire l'épuisement des forces; ils peuvent 
donner lieu aux mêmes maladies. 7 

D. Convient-il de se livrer à un exercice 
violent aussitôt après le repas ? g 

R. Non, puisque la digestion peut en être 
troublée ; il faut qu'il y ait au moins une pe- 
tite heure de repos après le repas, avant de 
se livrer à un travail fatigant. C'est, au 
resté, une bonne précaution que prennent 
habituellement presque tous les ouvriers ; 
plusieurs ont même soin , surtout pendant 
les chaleurs et les grands jours, de dormir 
un peu avant de reprendre leur besogne. Ce 
court sommeil suffit pour les rafraichir et 
réparer leurs forces. 

D. Lorsque, pendant les grandes chaleltés. 
les cultivateurs et les ouvriers veulent pren- 
dre quelque repos après diner, dans quel lieu 
doivent-ils dormir ? 

R. Dans un endroit sec et non humide , 
exposé au Soleil plutôt que trop ombragé et 
où il n’y à pas de courants d’air frais. Nous 

avons déjà dit que les ouvriers ne doivent ja- 
mais travailler les pieds nus dans une terre 
humide et froide (4). 


(x) Voyez ce qui a été dit à cet égard page 177, 
ligne 20. 
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SG IL. Professions sédentaires dans lesquelles ?l 
n'y a que quelques organes qui fatiguent. 


D. Quelle est, én général, l'influence des 
Professions sédentaires sur la santé? | 

R. Les Professions qui n’exigent que de 
faibles mouvements de la part du corps , et 
qui presque toutes ont le désavantage de ne 
pouvoir être exercées au grand air, mais dans 
des lieux clos où très souvent l’air est épais 
et plus ou moins malsain, font perdre aux 
organes leur énergie et leur activité. Le dé- 
faut de mouvement qu’entrainent les occu- 
pations sédentaires , ralentit la circulation 
du sang et des humeurs, et favorise ainsi la 
formation d’engorgements dans les glandes 
et tous les viscères du bas-ventre et de la poi- 
trine ; il a encore pour effet d'augmenter la 
sensibilité , d’être l’origine d’une foule de 
maladies de nerfs , de produire des douleurs 
d'estomac, des vents, et de rendre les di- 
gestions difficiles. - 

D. Que doivent faire les personnes qui 
exercent des professions sédentaires pour pré- 
venir autant que possible ces accidents* 

R. Ces personnes doivent 4° vivre sobre- 
ment; car, C’est surtout pour les ouvriers 
sédentaires , et, en général, pour tous ceux 
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qui ne peuvent prendre d'exercice que l’in- 
tempérance est funeste : les excès dans le 
boire et le manger ont infiniment moins d’in- 
convénients pour Ceux qui travaillent ou qui 
prennent beaucoup d'exercice en plein air ; 
2° éviter de prendre habituellement des ali- 
ments lourds, échauffants, et surtout de faire 
usage de boissons fermentées trop irritantes; 
3° consacrer tous les moments de loisir dent 
elles peuvent disposer à un exercice actif en 
plein air, comme promenade, jeu de quilles 
et de ballons, chasse, équitation , etc. 

Au lieu de prendre une récréation de ce 
genre dans leurs moments de loisir, beau- 
coup d'ouvriers , de négociants, d'employés 
dans les bureaux , ete., vont passer leur 
temps à l’estaminet, au café, au cabaret et 
autres lieux, où ils rencontrent de nouvelles 
causes d'échauffement et de maladies. ; 

D. À quels individus sont principalement 
nuisibles les occupations sédentaires?  : 

R. Aux hommes, et surtout à ceux qui 
sont d’une forte constitution ; leur santé s’ac- 
commode mieux des travaux et des exercices 
qui exigent l'emploi de toute leur. vigueur, 
que des professions qui les condamnent au 
repos. Lorsqu'ils exercent ces professions , 
comme celles de tailleur, de cordonnier, de 
compositeur d'imprimerie, de bourrelier, de 
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tisserand, d’instituteur, d'écrivain, d'homme 
de lettres, etc., ils perdent une partie de leurs 
forces , leurs Chairs se ramollissent et leur 
santé est beaucoup plus délicate. 

Au contraire, les femmes, dont la consti- 
tution est généralement noté et faible, sont 
beaucoup plus propres aux occupations qui 
demandent peu de force et de mouvement, 
tandis que les travaux pénibles ne leur con- 
viennent pas. Dans les campagnes , on en 
voit beaucoup dont la santé est languis- 
sante, par suite des efforts qu'elles ont faits 
et de l'é épuisement qu’elles ont éprouvé en 
se livrant aux durs travaux de Pagricul- 
ture. 

D. Quelles sont les parties du corps qui 
fatiguent particulièrement dans certaines 
professions sédentaires ? 

” KR. Ce sont la voix et la poitrine , la vue, 
les bras, les jambes et le tronc. 

D. Dites quelles sont les maladies qui peu- 
vent provenir de la fatigue de la voix et de la 
poitrine ? 

R. Les avocats, les orateurs , les mn à 
teurs , les chanteurs de théâtre et de place 
publique , les marchands forains , les charla- 
tans , les crieurs publics ; ; ceux qui lisent sou- 
vent à haute voix ou qui déclament ; ceux qui 
jouent des instruments à vent, dé [a clari- 
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nette, du cor, du basson , etc. , en un mot, 
tous ceux qui, par profession , sont obligés 
de fatiguer beaucoup l'organe de la voix et 
la poitrine, sont très sujets aux inflammations 
de la gorge et des poumons, et pour peu qu'ils 
ayent Pa “poitrine délicate , ils deviennent fa- 
cilement poitrinaires. On doit done quitter 
toute profession ou art d'agrément qui peut 
occasionner une maladie aussi grave, dès 
qu'on sent que la poitrine en est fatiguée. 

D. Quels sont les inconvénients. des lra- 
vaux où la vue fatique? 

R. Il est des professions où l’on est obligé 
de fixer la vue sur des objets très fins ou bril- 
lants : telles sont celles de graveur, d’horlo- 
ger , de brodeur, de couturière, etc. Ces 
professions finissent par affaiblir la vue et 
produire les diverses affections que cet organe 
est susceptible de contracter. Pour empêcher 
la fatigue des yeux, on emploie des lunettes 
et des conserves de différentes espèces, et 
plusieurs remèdes que nous ne pouvons in- 
diquer ici. Mais lorsque les yeux ont Con- 
tracté une grande faiblesse , ils s’enflamment 
si facilement à la moindre fatigue qu’on leur 
fait subir, que lous ces moyens er sans effi- 
cacité , et qu'il ne reste plus alors qu'à quit- 
ter sa profession, si l’on veut obtenir une gué- 
rison radicale ou du soulagement. 
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pb. Quelles sont les maladies qui provien- 
nent de la seule fatique des. bras ? 

R. Les femmes délicates. qui tricottent et 
filent beaucoup ; celles qui lavent le linge et 
les planchers, qui cirent les parquets, qui 
récurent les ustensiles de cuisine ; celles qui 
sont obligées d’écarter et de lever les bras 
pour remettre et Ôter des paquets plus où 
moins lourds sur des rayons , comme font les 
filles de boutique dans les magasins de nou- 
veauté et de draperie , sont exposées à con- 
tracter des crampes , des coliques et même 
des inflammations d'estomac ; la matrice se 
ressent souvent aussi de la "grande fatigue 
des bras chez la femme. Les hommes qui 
exercent des professions où les bras exécutent 
des mouvements violents , peuvent éprouver 
des accidents semblables , mais ils y sont 
moins sujets que les femmes, sans doute par 
ce qu'ils sont plus forts. 

Les blanchisseuses et les laveuses de he 
sive, qui ont les bras constamment tremp£s 
dans l’eau tantôt froide, tantôt chaude, 
éprouvent souvent des rhumes, des catar- 
rhes, des coliques, des rhumatismes et des 
suppressions. 

D. N'y a-t-il pas des moyens capables de 
prévenir les maladies produites par la fatigue 
des bras ? 
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_R. Le premier moyen, et sans lequel tous 
les autres sont inutiles , est le repos de ces 
membres, car lorsque Les affections prove- 
nant de la fatigue de ces parties sont entre- 
tenues par un travail journalier, la médecine 
leur oppose en vain ses secours. 

D. À quelles maladies donne lieu la fatigue 
des jambes , et quelles sont les personnes qui 
y sont sujettes ? 

«* R. La fatigue des rifibes peut produire 
4° leur engorgement , 20 des varices , 3° des 
ulcères. Les personnes principalement su- 
jettes à ces affections , sont celles qui mar- 
chent beaucoup , mais surtout celles qui 
travaillent debout sans prendre de mouve- 
ment, comme les blanchisseuses , les impri- 
meurs , les armuriers, les serruriers, etc. 
Les individus qui ont souvent les jambes dans 
l’eau contractent encore plus facilement ces 
maladies. 

D. Quels sont les moyens capables de pré- 
venir les accidents occasionnés par la fatigue 
des jambes ? - 

R. On oppose avec succès à l’engorgement 
et aux varices des jambes les bas lacés ou 
les bandes de toiles bien appliquées. Quanü 
on est obligé de travailler les jambes dans 
Peau, il faut mettre des bottes fortes bien 
graissées, qui empêchent l’eau de pénétrer. 
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D. A quelles aladies sont exposés les ou- 
vriers qui sont obligés d’avoir le corps penché 
en avant lorsqu'ils travaillent? 

R. Cette position, qui est celle des tail- 
leurs , des cordonniers, des horlogers , des 
graveurs , des bureaucrates , et, en général, 
de tous ceux qui travaillent étant assis, COM- 
prime les poumons , l'estomac, le foie et les 
intestins ; elle gêne ainsi les fonctions de ces 
organes et peut leur faire contracter facile- 
ment des irrilations, des inflammations et 
des engorgements plus : ou moins graves. 

D. Quelles précautions doivent prendre 
ces artisans pour éviter les accidents alta 
chés à leur profession ? R 

 R. Is doivent avoir soin 40 de se pencher 
le moins possible en travaillant ; 2° de vivre 
sobrement et de ne prendre habituellement 
que des aliments qui ne-sont ni échauffants 
niirritants, parce que l’intempérance accroît 
promptement chez ces personnes la disposi- 
tion maladive où se trouvent les organes con - 
tenus dans le bas-ventre et la poitrine : 3° de - 
prendre le plus qu’ils peuvent d’exercice en 
plein air , car ce sont surtout les ouvriers qui 
travaillent assis qui ont besoin de s’agiter le 
sang , de transpirer et d'exercer tous leurs 

- organes par un mouvement actif. 
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CHAPITRE X.. | 


TRAVAUX OU EXERCICES 
DE L'INTELLIGENCE. 


LL] 


D. Quels sont les avantages de la culture 
de l’Intelligence ? È | 

R. La culture de l’Intelligence, lorsque l’ap- 
plication de l'esprit est modéré, a pour avan- 
tage 1° de récréer l'esprit et d'exercer ainsi 
une heureuse influence snr la santé; 2° en 
instruisant l’homme de l’habituer à réfléchir, 
et en lui faisant mieux apprécier la portée de 
ses actions par rapport à la société et à lui- 
même , de leur donner une direction plus 
morale ; 3° d’adoucir les mœurs et d’ôter aux 
passions tout ce qu’elles ont de brutal et 
d’irréfléchi; 4° en étendant nos connaissances 
et en rendant l'esprit plus pénétrant de nous 
empêcher d’être aussi facilement dupes de 
ceux qui cherchent à nous tromper ; 5° en- 
fin de nous garantir des idées fausses ou mau- 
vaises , et des passions que suscitent ces idées, 
car nous devons reconnaître qu'incapable,de 


— 265 — 


rien juger par lui-même, l’ignorant suit fa- 
cilement la direction que lui imprime le pre- 
mier homme adroit et instruit, qui veut s’en 
emparer et lui faire adopter ses croyances et 
ses passions. 

D. Quels soni les dangers des travaux ex- 
cessifs de l'esprit ? 

R. Lorsqu'ils sont excessifs, les travaux 
de l’intelligence ont pour résultat 4° d’avoir 
tous les inconvénients de la vie sédentaire à 
laquelle ils astreignent , et dont nous avons 
parlé (4) ; 2° d'empêcher l'estomac et les in- 
testins de digérer et de produire dans ces or- 
ganes des maladies nerveuses ou de nature 
inflammatoire, ainsi que dans les poumons ; 
car beaucoup de savants et de gens de lettres 
meurent de la poitrine ; 3, de donner lieu à 
une foule d’autres maladies incurables, telles 
que la fièvre lente, la migraine , la mélan- 
colie , l’apoplexie et la paralysie , ou encore 
de faire devenir sourd ou aveugle ; 4° de dispo- 
_ser aux maladies aiguës du cerveau , ou bien 
d’affaiblir et d’altérer les fonctions de l’intel- 
ligence au point de rendre imbécile ou fou; 
5° enfin de détruire promptement la consti- 
tution la plus robuste. | 

D. N'est-il pas dangereux pour les enfants 


L{1) Voyez page 255, 
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d'exiger d'eux une application trop forte et 
soutenue "surtout dans le bas âge? 

R. Oui, rien n’est plus nuisible à leur 
santé et même à leur intelligence. C’est un 
grand vice de l’éducation moderne que de 
vouloir faire des savants de sept à huit ans. 
Comme la mémoire est très heureuse à cet 
âge, on la prend souvent comme l'indice 
d’une grande intelligence (4), et la vanité des 
parents se trouve, flattée d’avoir des enfants 
plus instruits qu'ils ne l’étaient à un âge beau- 
coup plus avancé. Pour faire de ces enfants 
des prodiges de savoir , on les excite par tous 
les moyens , par l’amour-propre , par les ca- 
resses et les récompenses, ou par la crainte 
des punitions; ainsi stimulés, ces jeunes êtres 
s’adonnent à l'étude avec passion , et épuisent 
promptement toute l'énergie de leur faible 
intelligence , qu'ils ne peuvent appliquer en- 
core avec fruit, parce qu'ils sont incapables 
de réflexion et de jugement. 

D. Quels effets produisent chez les enfants 
l'application trop forte et prématurée de leur 
esprit ? 


(1) L’intelligence supérieure se compose non-SCu- 
lement d'une mémoire heureuse, mais encore.d’uue 
tmragination vive et d’un bon Jugement. 

Ces trois facultés se trouvent rarement réunies 
chez le même homme; il y en a toujours une qui 
manque ou qui est inférieure. 
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R: Le premier effet de l'application pré- 
maturée de l'esprit est d’affaiblir les enfants, 
de leur ôter l'appétit, de les empêcher de 
digérer et d'accroître considérablement chez 
eux la susceptibilité des nerfs ; de les prédis- 


poser aux diverses maladies du cerveau, d’en 


faire enfin , dès le bas âge , des êtres délicats, 
disposés à contracter toutes les infirmités. Il 
est à remarquer aussi qu’une fois arrivés à 
dix-huit ou vingt ans (lorsqu'ils ne contrac- 
tent pas avant quelque maladie mortelle }, Les 


enfants qu’on a trop poussés à l’étude dans le 


bas âge , prennent généralement en aversion 
les travaux de l'intelligence , et que l’épuise- 
ment de leur santé, ainsi que des facultés de 
leur esprit , les rend incapables alors de cette 
puissante application qui fait seule les hommes 
distingués dans les arts, les sciences et les 
belles-lettres. 

D. Quelles précautions doivent prendre, 
dans l'intérêt de leur santé, les personnes 
obligées de s'appliquer à l'étude ? 

R. L'application à l’étude doit être modé- 
rée et souvent interrompue 1° par les exer- 
cices du corps en plein air, tels que la 
promenade et tous les jeux qui exigent [ec 


mouvement de tout Le corps (2); 2° par les 


{1} Voyez amusements où tout le corps est en 
mouvement , page 253. 


in 
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récréations qui procurent à l'esprit fatigué 
des distractions agréables, et lui rendent les 
forces qu’il a perdues , comme la musique , 
les spectacles, la fréquentation des personnes 
gaies, etc. Les personnes qui se livrent à l’é- 
tude doivent aussi vivre sobrement , sans 
cependant être obligées de se priver d’aueun 
des aliments qu’elles digèrent bien ; elles doi- 
vent également avoir soin de ne pas s’ap- 
pliquer immédiatement après le repas, et de 
ne pas prolonger leur travail trop avant dans 
la nuit, car le sommeil étant surtout néces- 
saire aux personnes dont l'intelligence fa- 
tigue beaucoup, il leur faut au moins un 
repos de sept ou huit heures par jour. 


M 


CHAPITRE XI. 


do 


DU SOMMEIL EX DE LA VEILLE, 


D. Le Sommeil est-il nécessaire à la santé ? 

R. Le Sommeil est aussi indispensable à 
l’homme que l'air et la nourriture, et rien 
n'abat et n épuise aussi promptement les 
forces du corps que sa privation. 

D. Quels sont les bons effets du Sommeil 
modéré ? 

R. Lorsqu'il est naturel et proportionné 
aux besoins , le Sommeil rend au corps et à 
l'esprit les forces qu’ils ont perdues par les 
fatigues de la veille ; aussi observe-t-on qu'a- 
près un repos convenable , le corps devient 
dispos et plus vigoureux, et l'esprit plus li- 
bre et plus capable d'application. 

D. Quels sont les mauvais effets du Sain- 
meil excessif? , 

R. Le Sommeil, habituellement trop pro- 
longé , a pour effet 40 d’affaiblir le corps, de. 
le faire engraisser et de le rendre lourd-et 
paresseux ; 2° d’'émousser les sens, puis d’a- 
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brutir l'intelligence en lui faisant perdre son 
acuvité naturelle. 

D. Quels sont les mauvais effets des Veilles 
prolongées? 

R. Rien n'altère aussi promptement la 
santé que le défaut de sommeil ; cette priva- 
üon , lorsqu'elle est habituelle , à pour effet 
1° de troubler les digestions et de faire mai- 
grir ; 2° de disposer aux maladies du cer- 
veau; 3° d’aigrir le caractère et d'augmenter 
la sensibilité des nerfs ; 4° d’affaiblir le corps 
et de le rendre ainsi susceptible de contrac- 
ter facilement toutes les maladies. 

Les tempéraments les plus forts sont promp- 
tement ruinés par les veilles prolongées. 
Nous ne saurions donc trop blâmer les per- 
sonnes qui sacrifient leur sommeil au plaisir 
ou à l’ambition ; quant au malheureux ou- 
 vrier qui travaille la nuit par besoin , nous 
lui ferons remarquer que c’est un mauvais 
calcul de sa part, attendu que le travail de 
la journée souffre nécessairement beaucoup 
des fatigues de la nuit, sans compter, en 
outre , les maladies graves et très longues qui 
surviennent tôt ou tard , quand on s’est épui- 
sé la santé par le défaut de sommeil. 

D. Le Sommeil de la nuit n'est-il pas plus 

salutaire que celui du jour ? 

R. L'expérience a prouvé que le sommeil 
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de la nuit est plus calme et répare mieux les 
forces que celui du jour ; aussi rien n'est-il 
plus nuisible à la santé que de se livrer fré- 
quemment à des travaux ou à des amuse- 
ments de nuit. Ceux qui ont l’habitude de 
passer leurs nuits au jeu , au bal, au spec- 
tacle, ou à l’étude, ou à des travaux manuels, 
ont bientôt épuisé leur santé. 

D. Quéls sont les travaux qui disposent au 
sommeil, el ceux qui, au contraire, empé- 
chent de dormir ? ; 

R. Les exercices et travaux fatigants du 
corps, surtout quand ils ont lieu en plein 
air , portent au sommeil , tandis que ceux de 
l'intelligence l’éloignent et le rendent plus 
léger. 

D. Quelles sont les personnes qui ont le 
plus besoin de sommeil ? 

R. Ce sont les enfants, les femmes , les 
personnes faibles et toutes celles qui sont très 
irritables, parce que, pendant la veille, leurs: 
nerfs sont plus tendus et fatiguent davantage 
que ceux des adultes, qui sont plus robustes, 
et que ceux des vieillards, qui sont plus in- 
sensibles. 

D. Quelle doit être, en général, la lon- 
queur du sommeil ? 

R. Pour les personnes fortes et bien por- 
tantes , surtout quand elles fatiguent , le som- 
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meil doit être au moins de six à sept heures, 
et pour les enfants , les jeunes gens , les tem- 
péraments faibles qui demandent un plus 
long repos, il peut être, sans inconvénient , 
de dix à douze heures. Comme. le sommeil 
favorise le développement de l’embonpoint, 
les.personnes grasses ou qui ont une tendance 
à trop engraisser, doivent rester peu au hit. 
el moins dormir que celles qui sont maigres. 

D. Quelles sont les heures Les plus conse- 
nables pour se lever et se coucher ? 

R. En général, il convient de se coucher 
entre huit et dix heures du soir, et de se 
lever, en été, entre quatre et einq heures 
du matin, et, en hiver, entre six et sept 
heures. 

D. Doit-on être bien couvert lorsqu'on dort? 

R. Comme le corps développe moins de 
chaleur naturelle pendant le sommeil que 
dans la veille , et que l’air est toujours plus 
frais la nuit que le jour, on doit, pour ces 
motifs, être plus chaudement vêtu dans le 
lemps du sommeil que lorsqu'on est éveillé ; 
cependant il ne convient point d’être couvert 
au point de provoquer la transpiration. : 

D. Dans quels lieux convient-il de dormir? 

R. Pour bien reposer et être “nanas 
ment pendant le sommeil , il faut se couche 
dans un lit et dans undieu bien fermé, où il à 
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a pas de courants d'air. Hl est toujours dange- 
reux de dormir 1° sur la terre, à cause de sa 
fraicheur ; 2° à l'ombre et en plein vent, à 
cause des courants d’air ; 3° au grand soleil, 
la tête nue, parce qu’on peut recevoir. un 
coup de soleil capable de donner lieu. à une 
maladie mortelle du cerveau. | 

D. N’est-1l pas mauvais à la santé de dor- 
mir aussitôt après avoir mangé ? 

R. Le sommeil, après le repas , n’a pas 
d’inconvénients pour les gens des campagnes 
et les ouvriers qui se livrent à des travaux 
pénibles et dorment peu la nuit, tandis que 
les personnes qui ne fatiguent pas doivent 
éviter de se livrer au sommeil aussitôt après. 
avoir mangé; il vaut mieux qu’elles prennent 
alors un exercice modéré. Cependant , à l’é- 
poque des grandes chaleurs , et surtout dans 
les pays du midi, il paraît que le sommeil 
après diner, appelé méridienne , est bon à la 
santé, sans doute parce que, dans ces cli- 
mais , les forces du corps étant abattues , la 
digestion à besoin de toutes celles qui restent 
pour s'effectuer. 

D. Quelles sont les causes ordinaires qui 
empéchent le sommeil ? ; 

R. Ce sont 4° les fatigues excessives du 
corps et de l'intelligence ; 2° les aliments 
lourds et échauffants , ainsi que les boissons 
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excitantes , comme les vins chauds , le café à 
l’eau et les liqueurs fortes pris en excès ; 
5° les passions vives , le chagrin, les préoc- 
cupations de l'esprit et la trop grande ACHYHÉ 
de l’imagination. 

D. Quels sont les moyens de td le 
sommeil lorsqu'on ne peut dormir? 

R. Le premier moyen de recouvrer le 
sommeil lorsqu'on l’a perdu, est d'éviter les 
causes qui peuvent l’éloigner , et dont il vient 
d'être question ; en sccond lieu , lorsque l'i in- 
somnie ne vient point de la trop grande fatigue 
du corps , de prendre beaucoup d'exercice en 
plein air ; enfin les bains tièdes sont encore 
un des moyens les plus promps et les plus ef- 
ficaces pour calmer l'agitation des nerfs et 
ramener le sommeil. 
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CHAPITRE XIL. 


DE L'INFLUENCE DES PÉCHÉS CAPITAUX 


SUR LA 


SANTÉ, L'INTELLIGENCE ET LES MŒURS. 


D. Qu’entend-on par Péchés capitaux (4)? 
R. La loi religieuse désigne sous ces noms 
certains penchants , désirs et actions con- 
traires à ses préceptes, etquiont une influence 
nuisible d’abord sur l’homme en particulier, 
et ensuite sur la société. 
_*. D. Quels sont les péchés capitaux qui ont 
_ une influence marquée sur la santé, l’intel- 
ligence et les mœurs de l’homme ? 
R. Ce sont 40 l’orgueil, 2° l'envie et la 
jalousie, qui dérivent de l'orgueil ; 3° l’ava- 


(a) Jai cru devoir employer les mots de Péchés 
capitaux, pour désigner les passions et les penchants 
funestes à l’homme, parce qu’étrangère au langage 
scientifique de la physiologie et de la philosophie, 
la classe ouvrière attache une idée plus précise à ces 
mots qi qu’ à ceux de passions et de penchants. 


Le 
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rice, 4° Ja luxure, 5° la gourmandise , 6o Ja 
colère , 7° la paresse, 


S I. De L'Orgueil. 


D. Qu'est-ce que l’Orgueil (4)? 

R, L’Orgueil est un sentiment qui nous 
porte à agrandir, à exagérer aux yeux de 
nos semblables l’importance de nos personnes 
et de tout ce qui nous appartient, dans le but 
de nous attirer leur considération, leur es- 
üme , leur respect et même leur admiration. 

D. Quels sont les moyens par lesquels nous 
tàchons d’inspirer à nos semblables une bonne 
ou une grande opinion de nous-mêmes ? 

R. C'est au moyen Lo de nos qualités phy- 
siques , c’est-à-dire de la beauté, de la force 


et de l’agilité de notre corps, 20 de nos ap- 
{itudes intellectuelles, c'est-à-dire de l'étendue, 
de la'pénétration et de la force de notre intel- 


ligence, ou au moyen de nos talents; 5° de nos 
vertus ou qualités morales, c’est-à-dire de 
notre probité, de notre désintéressement, de 
notre dévouement à nos semblables, de notre 
courage ,-etc. ; 40 de la puissance et de tous 


(1 L'orgueil prend le nom de vanité, d’amour- 
propre , lorsqu'il n’a pour objet que des choses fri- 
voles, comme, par exemple, la beauté du corps, la 
parure, le luxe, etc. "+ 

# 


ré 


br «3 


CRT: à OR 


les avantages que procurent les richesses et 
les honneurs que nous possédons. 

D. Comment appelle- -t-on le penchant qui 
nous porte à acquérir les moyens par FÉES 
l'orgueil est satisfait ? 

R. Lorsque nous ne possédons pas les 
moyens par lesquels l’orgueil est satisfait, 
tâchons de les acquérir , et c'est le penchant 
appelé Ambition qui nous porte à agir dans ce 
but. | 

D. Dites ce qu'il y a de bon et de mau- 
vais dans l’ Ambition? 

R. Lorsque l’Ambition n’est qu'un désir 
raisonnable des choses utiles et honorables, 
loin d’être blämable elle n’est qu’une noble 
émulation nécessaire à la santé, à l’intelli- 
gence et à la moralité de l’ homme. C'est cette 
envie-modérée de s’élever à la gloire par les 
nobles travaux de l'intelligence , par des ac- 
tions éclatantes de dévouement , de courage 
de désintéressement, qui créé les savants , 
les artistes et les héros qui illustrent leur 
pays. Maïs lorsque le désir de posséder de 
grandes richesses ;, des honneurs ou uné bril- 
Farié renommée est immodéré , il consume 
promplement le malheureux qui s’y livre. 
Pour lambitieux qui veut ardemment at- 


téindre son but, il n'y a plus nitr anquil- 
lité ni sommeil ; vivant dans une agitation 
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continuelle , sa santé, quelque robuste qu'elle 
soit, est bientôt altérée ; il ne tarde pas à 
contracter des inflammations aiguës ou chro- 
niques qui se développent principalement dans 
le foie , les intestins et le cerveau. La folie ou 
le désespoir qui se termine par le suicide , 
est souvent aussi une des suites funestes de 
l’ambition déçue. ; 

Mais l’effet Le plus déplorable da l'ambition 
immodérée est de détruire dans l’homme la 
conscience et tous les sentiments honnêtes que 
respectent souvent les autres vices. Comme 
pour arriver à ses fins cette terrible passion 
met en œuvre tous les moyens , elle sacrifie 
à ses vues les choses les plus respectables , 
engagements contractés, devoirs, amitié, 
reconnaissance , affections de famille , etc. 

D. Quelles sont les autres passions qui dé- 
rivent de l’ambition ? 

R. Ce sont 1° l’amour du jeu, 2 l’envie 
et la jalousie. 

D. Quels sont les effets de la passion du Jeu? 

R. L'amour du Jeu a sa source dans la soif 
des richesses et dans loisiveté ; c’est une pas- 
sion des plus violentes et des plus funestes , 
et qu’il est impossible d’assouvir , car le gain 
et la perte l’'irritent également ; elle produit 
une vive contention de l'esprit, agite conti- 
puellement dE cœur par lespoir et la AURIE, 
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el exige souvent de la part de celui qu'elle 
domine la fatigue des veilles prolongées (4) : 
enfin elle détourne l’homme de son travail et 
de toute-occupation sérieuse , lui corrompt le 
Cœur au point de le faire fripon d'honnête 
homme qu'il était, et a très souvent pour 
derniers et terribles résultats la ruine des fa- 
milles, les remords , le désespoir et le suicide. 


$ IL. De l'Envie et de la Jalousie. 


D. Quels sont les effets de l’Envie et de la 
Jalousie? 

R. L'Envie et la Jalousie sont des passions 
sombres et haineuses qui n’éclatent que pour 
nuire, et ne sont satisfaites que DR le mal 
qui survient à autrui, tandis qu’elles s’irri- 
tent du bien qui lui arrive; elles annoncent 
dans ceux qui se laissent dominer par elles, 
peu d’élévation et de probité dans les senti- 
ments. Lorsque ces passions sont violentes et 
qu'elles durent longtemps , elles ruinent 
promplement la santé; leurs effets les plus 
ordinaires sur le corps sont 1° d'enlever le 
sommeil et toute tranquillité d’esprit ; 20 de 
développer une fièvre lente qui mine peu-à- 
peu le corps et le fait tomber dans une mai- 


(1) Voyez les effets des veilles prolongées sur la 
santé, page , 168. 
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- greur extrême, qui se termine par la mort. 
C'est un fait qui survient fréquemment chez 
les jeunes enfants, lorsqu'ils voyent les pré- 
férences injustes de leurs parents pour leurs 
frères ou sœurs ; alors leur caractère devient 
sombre et irritable, leur santé $’altère , ils 
dépérissent et finissent par succomber. On ne 
saurait donc trop recommander aux parents 
d'éviter ces: préférences que condamne la 
plus simple équité. 
Outre leurs effets funestes sur la santé, 
l'Envie et la Jalousie ont encore pour consé- 
quences morales 4° de nous rendre injustes 
envers les personnes qui sont l’objet de notre 
haine ; 20 de nous porter à la médisance et à 
la calomnie à leur égard ; 5° de nous susciter 
dans ces personnes des ennemis mortels dans 
la société ; 40 en nous corrompant le cœur et 
l'esprit , dé nous faire perdre l'estime et la 
bienveillance de nos semblables, et de nous 
faire considérer par eux comme des êtres dan- 
gereux dont ils doivent éviter les rapports. 


© @ TL. De l'Avarice. 


D. Quels sont les effets de l’Aparice? 

R. Si l'amour excessif des richesses ne 
blesse point l’ordre social par lui-même , lors- 
qu’il n'emploie pas de moyens iHégitimes pour 
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les acquérir , il n’en est pas moins immoral 
en ce qu'il détruit dans l’homme tout senti- 
ment d'humanité, et même jusqu’à l'instinct 
de sa propre conservation. L’avare n’est ca- 
pable d'aucun acte de dévouement et de dé- 
sintéressement ; il ne ressent aucune pitié à 
la vue du malheureux épuisé de besoins; et 
quand il s’agit de donner quelque peu d’une 
richesse superflue pour lui, il n’a plus ni 
parents , ni amis. Comment serait-il dévoué 
et généreux pour autrui, lorsqu'il est cruel 
pour lui-même? Ne le voit-on pas souvent se 
priver du nécessaire plutôt que de toucher à 
son trésor ? Lorsqu'il a une famille à élever, 
ne la rend-il pas malheureuse par les priva- 
tions qu'il lui impose? Ne luirefuse-t-1l pas sou- 
ventaussi jusqu’à l'éducation et à l’instruction 
qu'il est obligé de lui donner? Ne va-t-il pas 
même jusqu’à exiger d'elle un travail au-des- 
sus de ses forces, afin de se créer ainsi une 
source de gains au lieu d’avoir une charge ? 
C'est surtout dans Les campagnes qu’a lieu ce 
genre despéculation de la part de parents aisés, 
qui nourrissent et vêtissent très mal leurs en- 
fants , et ne leur donnent aucune instruction 
pour leur imposer, à peine sortis du bas âge , 
les durs travaux de l’agriculture, qui les 

éfiéent et les empêchent de prendre tout 
l'accroissement qu’ils pourraient acquérir. 
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Ces parents ne voient pas que pour amasser 
un peu de fortune , ils sacrifient les biens les 
plus essentiels qu’ils puissent laisser à leurs 
enfants, c’est-à-dire la culture de l'intelhi- 
gence et du cœur, la santé, la force et la 
vigueur du corps. 

“On ne doit pas confondre avec l’avariee 
une séricte économie , toujours louable chez 
les personnes qui ont peu de foriune ou qui 
ont besoin de leur travail pour vivre. En 
s'imposant la privation des jouissances su- 
perflues, ces personnes se ménagent des res- 
sources qui les empêchent d’être, plus tard, 
à charge à la société lorsqu'elles sont. ma- 
lades ou infirmes. 

Le défaut d'économie est très souvent une 
des causes de la profonde misère de certains 
ouvriers dans les grandes villes ; en cédant 
trop facilement à leurs goüls pour -les dé- 
penses te lorsqu'ils ont de l’argent, 
ils ne font jamais d’épargnes , en sorte qu'ils 
sont toujours plus pauvres que les ouvriers 
des campagnes , dont le travail est cependant 
généralement moins rétribué. L'ouvrier et 
toutes les personnes qui ont peu de fortune , 
ne doivent pas oublier qu'une dépense inu- 
le de 25 à 50 centimes par jour en tabac, 
café, eau-de-vie , etc. , fait, au bout de l’an- 
née, une somme de cent et quelques francs, 
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c'est-à-dire le sixième ou le septième de la 
dépense nécessaire à l’entretien de leur mé- 
nage. 


. S IV. De la Luxure ow Libertinage. 


. D. Quels sont les effets de la Luxure ou 
Libertinage (A) sur la santé , l'intelligence et 
le moral de l’homme ? 

R. L'homme le plus fort qui se livre au 
libertinage , ne tarde pas à perdre sa vigueur, 
à devenir mou, efféminé; il maigrit, et 
perd sa fraicheur ; si enfin il continue à se 
livrer inconsidérément aux abus de ce pen- 
chant , il s’épuise, et son corps affaibli con- 
tracte facilement toutes les maladies ; mais 
celles auxquelles il est alors surtout sujet, 
sont les palpitations , les anévrismes , les in- 
digestions et les affections de poitrine. Il est 
à remarquer que tous les libertins qui ont la 
poitrine délicate, meurent de’phthisie. 

Les effets du libertinage sur l'intelligence 
et le caractère , sont d’abord d’affaiblir et de 
faire perdre la mémoire, de rendre l'esprit 


(x) Quoique le mot libertinage s'applique aux dé- 
bauches de toute espèce et à la mauvaise conduite, 
le peuple semble l’employer particulièrement: pour 
désigner les excès dans les plaisirs de l'amour; c’est 
pour cé motif que nous lui attacherons ici ce sens. 
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incapable d’une application soutenue, et de 
dégrader quelquefois l'intelligence au point 
de faire devenir imbécille; enfin, sous l'in- 
fluenee des excès de cette passion, F homme 
devient triste, abattu, timide et incapable 
d'exécuter aucune entreprise qui exige la vi- 
gueur du corps , l’activité de l'intelligence et 
f énergie du caractère. 

Ge vice affaiblit surtout le corps et l'esprit 
dans le jeune dge, et fait d’un jeune homme 
destiné par sa bonne organisation à devenir 
un homme robuste et intelligent , un être dé- 
licat , stupide et sans énergie. C’est princi- 
palement dans les grandes villes où le liber- 
tinage est facile , que l’on reneontre de ces 
vieillards de dix-huit à vingt ans, qui ont 
déjà uséleurexistence. Jusqu'à l’âge de vingt- 
quaire à vingt-cinq ans , c’est-à-dire jusqu'à 
l'époque du complet développement du corps, 
les jeunes gens ne sauraient done être as- 
sez en garde contre ce funeste penchant. 
Nous ne parlons point ici de ces maladies hon- 
teuses qui altèrent la constitution dans toutes. 
ses parties, et auxquelles échappe difficile- 
ment le libertin. 

Enfin le libertin expie ses excès jusque 
dans les souffrances de ses enfants ; après avoir 
épuisé en lui les sources de la vie et s'être 
corrompu le sang et toutes les humeurs , il ne 
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peut donner l'existence qu’à des êtres faibles, 
contrefaits , affectés d'humeurs froides et con- 
damnés à traîner jusqu’à la mort une vie 
malheureuse. Si, dans les villes surtout, on 
voit tant de personnes privées de santé, dif- 
formes, estropiées et remplies d'écrouelles , 
on doit en accuser , en grande partie, l'im- 
moralité de leurs parents. 

La luxure , lors même qu’elle n’entraine 
pas ces suites fâcheuses, hâte la vieillesse; elle 
est surtout pernicieuse aux personnes faibles, 
_ aux valétudinaires, aux vieillards et à tous 
ceux qui ont la poitrine délicate ou qui sont 
d’un tempérament sec et très irritable. 

Le dernier effet du libertinage est de désu- 
nir et de ruiner les familles, et de susciter 
des haines et des vengeances qui ont trop 
souvent pour conséquence le meurtre et le 
suicide. 

D. N’est-il pas dangereux de se marier 
trop jeune ? | 
_ R. Oui: les jeunes gens qui se marient 
avant que le corps ait pris tout son accrois- 
sement, s’épuisent , s’affaiblissent bientôt et 
deviennent stériles ; ou bien s'ils ont des en- 
fants, ceux-ci sont faibles , mal conformés ct 
destinés à avoir toute leur vie une santé lan- 
guissante. Les filles mariées dans un àge trop 
peu avancé sont, en oulre, sujettes à faire 
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de fausses couches, et supportent difficile- 
ment les accidents de la grossesse et de l’en- 


fantement ; on en voit beaucoup aussi mourir 
de poitrine. 


$ V. De lu Gourmandise. 


D. Qu’entend-on par Gourmandise , et. 
quelles sont les suites de ce penchant? 

R. On entend par Gourmandise une trop 
grande recherche dans sa nourriture habi- 
tuelle, ainsi que les excès que l’on commet 
dans le boire et le manger. Lorsque la gour- 
mandise consiste principalement dans Rest O- 
gnerie , elle produit d’abord tous les accidents 
dont nous avons parlé à l’article où il est ques- 
tion des excès des boissons fermentées (4). 
Quand elle est la recherche d’une nourriture 
délicate qui flatte le goût, et prise en plus 
grande quantité que le demande la santé, elle 
exerce également une influence fâcheuse sur 
le corps , sur l'intelligence , sur le moral et 
la fortune. 

D. Quelle est cette influence ? 

R. Les effets de la gourmandise sur le 
corps sont 1° de l’échauffer, de le rendre 
lourd , paresseux et de lui faire perdre Sa vi- 
gueur et son agilité ; 20 d’augmenter la quan- 
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(1) Voÿez page 144. 
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tité du sang et de toutes les humeurs, et de 
disposer ainsi à toutes les maladies inflamma- 
toires et aux fièvres de diverse nature. 

Les effets de la gourmandise sur l’intelli- 
gence et le moral, sont d’abrutir lesprit, de 
le rendre épais, paresseux, ennemi de toute 
application sérieuse , et, par suite de cetle 
disposition à l’oisiveté , de faire naître dans le 
cœur de l’homme la plupart des autres vices, 
comme l'amour du jeu, le libertinage, et 
d'entraîner toutes les conséquences de çes 
vices. 2er 

Les effets de la gourmandise sur la fortune 
sont d’être une cause de ruine et de misère 
pour tous ceux qui n’ont pas assez de res- 
sources pour satisfaire leurs appétits déréglés; 
Car en faisant paresseux et dépensier l'homme 
qui a besoin de son travail et d’une stricte 
économie pour vivre, comment celui-ei pour- 
rait-il suffire aux exigences de ce vice? Com- 
bien ne voit-on pas d'ouvriers laborieux , 
adroits, intelligents, capables de vivre hono- 
rablement du fruit de leur travail, qui cepen- 
dant sont toujours dans le besoin , parce que 
leur gourmandise engloutit toutes leurs res- 
sources ? : ( 
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S VI. De la Colère. 


D. Quels sont les effets de la Colère sur le 
COrps ? 

R. La Colère est la passion qui se manifeste 
avec le plus d’éclat et de véhémence; son ac- 
tion sur le corps est aussi violente qu’elle- 
même , puisque de fréquents exemples prou- 
vent qu'elle peut occasionner une mort su- 
bite, où du moins des maladies très graves. 
Les plus ordinaires de ces maladies sont 4° la 
jaunisse , 2° des inflammations aiguës qui 
surviennent principalement dans le foie; 3° la 
rupture des cicatrices , 4° des accès de fièvre 
ardente, 5° de fortes hémorragies , 6° l’épi- 
lepsie , 7° des convulsions et autres maladies 
nerveuses extrêmement graves ; 8° chez les 
femmes , elle est une cause fréque ss dE la 
suppression des règles. $ 

D. Quels sont les effets moraux que pro- 
duit la colère ? 

R. Outre les accidents physiques dont il 
vient d’être question , la colère a encore pour 
effets 1° d’aigrir le caractère et le rendre de 
plus en plus-emporté, à mesure qu’on se 
laisse entrainer plus souvent par cette passion; 
2° de nous porter à des violences coupables , 
qui vont quelquefois jusqu'au meurtre: 3° de 
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maintenir dans une contrainte fatigante, qui 
empêche souvent l'intimité dans les liens de 
la famille tous ceux qui sont obligés de vivre 
avec nous ; 4° d’éloigner de nous toutes les 
personnes d’un caractère doux ettimide, qui 
évitent soigneusement la société de celles qui 
sont violentes et emportées. 

Les femmes, à cause de leur plus grande 
sensibilité , sont plus sujettes à la colère que 
les hommes; il en est que la moindre contra- 
riété irrite.et jette dans des emportements 
violents. Cette habitude de céder si facilement 
au penchant qui les domine ; leur aigrit le 
caractère et les rend acariâtres. La colère 
est surtout à craindre chez les nourrices ; sous 
l'influence de cette passion , leur lait se tarit 
et contracte des qualités malfaisantes qui agi- 
tent les enfants , et leur donnent même des 
convulsions dont ils peuvent mourir presque 

itement, comme on en a vu déjà beaucoup 
d exemples. | 

D. Quels sont les moyens de combattre le 
penchant à la colère? 

R. Le moyen le plus efficace de combattre 
l’inelination à la colère, est de la réprimer 
dans l'enfant lorsqu'on voit qu’elle est très 
développée chez lui, et cette répression doit 
se faire au moyen de la douceur, du raison- 
nement et du sang-froid , et jamais par la 
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violence , qui ne fait qu'irriter la passion au 
lieu de la calmer. Cômme cette passion fou- 
gueuse ne fait que s’accroitre dans la jéunessé 
ét l’âge mûr, lorsqu'elle n’a pas été combat- 
tue dans l’enfance , il n’y a alors qu'une raï- 
son supérieure qui n'appartient qu'aux per- 
sonnes d’une haute intelligence et une volonté 
ferme qui puissent la dompter. 

Le penchant à la colère tenant entièrement 
au tempérament , le régime habituel a une 
Srande influence sur lui. Le régime qui con- 
vient pour tempérer cetté passion , consiste 
1° à éviter soigneusement les excès de table, 
surtout ceux ‘de vin et de liqueurs fortes; 
2% à ne faire usage que d’une nourriture 
douce, rafraîchissanté et peu substantielle ; 
3° à prendre le plus de bains tièdes où frais 
que peut le comporter l’état actuel de la santé; 
- Hs si la force du tempérament résiste à tous 
ces moyens , qui ont tous pour but de calmer 
les nerfs irop irrités , on peut même recourir 
à la saignée , que l’on pratique à dés époques 
plus ou moins rapprochées ; 5° enfin à éviter, 
autant que possible , toutes les circonstances 
qui peuvent irriter le caractère. 


S VII. De la Puaresse. 


D. Quelle sont les suites de la Paresse ? 
R. Le proverbe qui dit que « la Paresse est 
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la mére de lous les vices » , résume toutes les 
mauvaises suites de ce penchant. En effét . 
l'esprit de l’homme ne pouvant rester dans une 
complète oisiveté, lorsqu'il ne s'applique pas 
à des choses bonnes et utiles , il lui faut pour 
aliment des occupations futiles, ou souvent 
même dangereuses pour sa santé et sa mo- 
ralité. L'éloignement du travail rend l'homme 
ignorant et inutile à lui-même , à sa famille f 
à la société ; il engendre l’ivrognerie , la gour- 
mandise , le libertinage , le goût du jeu et de 
tous les amusements frivoles ; il arrive même 
souvent que lorsque le paresseux ne posséde 
pas les ressources suffisantes aux dépenses 
qu'entrainent ses vices , il emploie souvent 
des moyens coupables pour s’en créer: en 
sorte qu’il ne tarde pas à tomber du vice dans 
le crime, et à se faire fripon, voleur, et même 
a6sassin. 
. $S VIT. De la Frayeur. 


D. Dites quels sont les effets de la Frayeur 
sur le corps ? 

R. Quoique la Frayeur ‘ne soit point un 
vice et ne fasse point partie des péchés Capi- 
taux , puisqu'elle est indépendante de notre 
volonté , et qu’il n’est pas toujours en notre 
pouvoir de nous en garantir ; nous devons 
cependant , avant de terminer ce qui est rela- 
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üf aux affeclions et aux penchants, signaler 
ses funestes effets sur les enfants et toutes les 
personnes timides ou nerveuses, afin qu'on 
évite soigneusement de les effrayer, comme 
on le fait trop souvent par manière d'amu- 
sement. 

Il suffira de dire que la frayeur peut cau- 
ser l’épilepsie , la paralysie , la démence, et 
même l’apoplexie suivie d’une mort subite, 
pour qu'on évite soigneusement de faire peur 


à qui que ce soit, mais surtout aux enfanis, 


_ auxquels on ne doit Jamais raconter d'histoires 
de spectres , de morts et de revenants. C’est 
surtout dans les campagnes qu’on a l'habitude 
de faire ces contes absurdes qui effraient l'1- 
magination de ces jeunes êtres, et les rend 
excessivement timides , en sorte qu’ils sont 
portés à s’effrayer la nuit du moindre objet 
qu'ils ne peuvent pas bien distinguer. Cette 


disposition à la peur , lorsqu ‘elle : a été long- 


temps entretenue, ne s’efface pas toujours 
dans un âge plus avancé ; on voit, en effet , 

beaucoup de jeunes gens , et même d'adultes, 
ne pouvoir rester seuls dans des lieux isolés 
sans être en proie aux plus vives frayeurs. 
C’est en faisant voir et toucher aux enfants 
les objets dont ils s’effrayent, et ensuite par le 
raisonnement, par la patience et les précau- 
tions, que l’on parvient à les guérir de la peur. 
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Toutes les passions fortes qui affectent vi- 
vement l'ame , produisent une violente com- 
motion dans le corps , et sont, pour ce motif, 

très nuisibles à la santé , lorsqu'elles ne don- 
pas la mort: telles sont la joie excessive et 
les chagrins profonds. Nous devons donc fuir 
les occasions qui peuvent développer en nous 
ces affections trop vives , et éviter de les faire 
éprouver aux autres. 


CHAPITRE XII. 
RÉGIME DES FEMMES ENCEINTES. 


D. Quelles sont les précautions générales 
que doivent prendre les femmes enceintes ? 

R. Lorsqu'une femme est enceinte, elle 
doit : 

4° Eviter tous les exercices qui impriment 
au corps de violentes secousses , comme cou- 
rir, danser , monter à cheval ou aller en voi- 
ture, surtout dans de mauvais chemins où 
l’on éprouve beaucoup de cahots'; 

2° Ne pas se livrer aux occupations qui 
obligent de lever et d’écarter les bras , ou de 
ies agiter violemment , comme font les fem- 
mes qui récurent les ustensiles de cuisine, 
qui frottent les meubles ou lavent le linge, 
etc. ; car des pertes plus ou moins graves, 
et même l'avortement , sont les suites fré- 
quentes de cette agitation excessive des bras; 

8° Ne pas s’adonner aux travaux pénibles 
qui exigent de grands efforts, comme , par 
exemple, ceux où l’on est obligé de soulever, 
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de porter des fardéaux ou de mettre sur sa 
tête des charges un peu lourdes ; 

k° Se promener souvent à pied et se livrer 
à lous les exercices doux et modérés, qui 
sont très uliles dans cette position ; 

5° Avoir l'esprit calme, rechercher les dis- 
tractions qui portent à la gaieté, et éviter 
toutes les occasions qui peuvent exciter de 
fortes passions , surtout celles qui sont som- 
bres , comme la haine , ou violentes , comme 
la colère ; car non-seulement la mère, mais 
encore l'enfant, ressentent les funestes effets 
de ces vives émotions ; 

6° Vivre sobrement, ne pas faire habi- 
tuellement usage d'aliments qui peuvent don- 
ver des indigestions ou échauffer le corps ; 

7° Boire peu de vin , et couper cette bois- 
son avec au moins moitié d’eau ; en second 
lieu , s'abstenir de liqueurs fortes , ainsi que 
de café à l’eau ; prise habituellement , cette 
dernière boisson peut produire l’avortement, 
surtout dans les commencements de la gros- 
sesse ; 

80 Respirer un air pur , et éviter le séjour 
prolongé dans les lieux où ce fluideest malsain; 

90 Ne pas porter de vêtements qui, serrant 
le ventre et la taille , compriment l’enfant et 
gèénent ses mouvements ; 

40° Eviter les grandes fatigues du corps 
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et les veilles prolongées , car les femmes en- 
ceintes ont besoin de repos et de sommeil ; 

11° Ne pas se faire ni saigner , ni vomir , 
ni purger , à moins de circonstances impé- 
rieuses qui exigent forcément l’emploi de ces 
moyens qui, tous, peuvent produire Pavor- 
tement et ses fàcheuses conséquences. 

D. Quelles sont les femmes qui sont parti- 
culièrement sujettes à avorter ? 

R. Ce sont Lo les femmes très nerveuses ; 
2°.celles qui sont épuisées par les maladies , 
les chagrins , les fatigues excessives, ou dont 
le tempérament est naturellement très faible; 
5° celles qui ont beaucoup d’embonpoint ; 
4° celles qui sont très sanguines et très fortes. 

D. Quelles précautions spéciales doivent 
prendre chacune de ces femmes en particu- 
lier , pour prévenir l’accident dont elles sont 
menacées ? 

R. Outre les précautions générales qui 
viennent d’être indiquées plus haut, les femmes 
nerveuses doivent encore avoir celle de prendre 
fréquemment des bains tièdes et quelques lé- 
gers calmants, comme infusions de violette, 
de feuilles d'oranger , de l’eau sucrée avec 
quelques gouttes d’eau de fleurs d'oranger , 
etc. , et éviter , avec plus de soin que toutes 
les autres femmes enceintes, les contrariétés, 
les passions violentes et toutes les causes mo- 
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rales qui peuvent les agiter. Les femmes tres 
faibles, d’une santé languissante , doivent, 
par-dessus tout , éviter les mouvements vio- 
lents et toute espèce de fatigue ; en second 
lieu , faire usage habituellement d’une nour- 
riture fortifiante et substantielle , et s’abste- 
nir avec soin des aliments relâchants et trop 

rafraichissants ; enfin les femmes trés fortes 
et qui sont tourmentées par l'abondance du sang, 
ne doivent, au contraire , ne faire usage que 
d’aliments-peu nourrissants, boire souvent 
d’une tisane rafraïîchissante , et même avoir 
recours à la saignée si Le régime ne suffit pas 
pour les affaiblir. 

D. Quelles sont les suites de l'avortement ? 
R. L'accouchement avant le terme natu- 

rel a pour effets 1° de donner lieu à des pertes 
graves, dont une prompte mort peut quel- 
quefois être la suite ; 2° de produire plus tard 
toutes les affections que la matrice est. sus- 

ceptible de contracter , et au plus grand nom- 
bre desquelles la médecine oppose en vain ses 
ressources : tels sont le squirrhe, le cancer, 
les ulcères , les fleurs blanches , etc. 
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CHAPITRE XIV. 


, RÉGIME DES FEMMES EN COUCHE. 


D. Quelles sont les choses auxquelles se 


rapportent les soins hygiéniques a récla- 


ment les femmes en couche ? 

R. Ces choses se rapportent au lit, à l'ap- 
partement , à l’air, aux aliments, aux bois- 
sons , à la position morale, enfin à de petits 
accidents qui sont une suite inévitable de 
l’accouchement. 

D. Dans quelles conditions doit se trouver 

le lit d’une femme en couche? 

À. Il convient 1° que le lit de la femme 
qui vient d'accoucher soit situé dans une 
chambre vaste, où l’air circule facilement , 
et non dans une alcôve ou un cabinet Pas 
2° qu'il ne soit point exposé aux courants 
d’air, c’est-à-dire qu'il faut avoir soin de ne 
pas le placer vis-à-vis une porte ou une fe- 
nêtre ; 3° qu'il soit entouré de rideaux, mais 
que ces rideaux soient assez écartés pour per- 
mettre le renouvellement de la portion d'air 
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qui enveloppe immédiatement l’accouchée ; 
4° que le linge de corps et les draps, mais 
surtout les alèzes ou linges qui reçoivent le 
produit des couches , soient souvent changés, 
de manière à ce que la fermentation de cet 
écoulement n’ait pas le temps de se dévelop- 
per et de donner de l'odeur ; 5° que les cou- 
vertures ne soient ni trop chaudes ni trop 
légères ; il faut qu’elles ne soient pas plus 
chaudes que celles que la femme employait 
avant sa grossesse. Comme les femmes en- 
ceintes éprouvent souvent de grandes cha- 
leurs, elles se couvrent alors de vétéments 
très légers, qui seraient trop frais lorsqu'elles 
sont en couche. 

D. Quel air convient aux femmes en couche? 

R. L'air de la chambre où sont les femmes 
en couche doit étre doux ; lorsqu'il est trop 
chaud , il à pour inconvénient de causer de 
l’agitation , de provoquer des sueurs abon- 


_dantes qui affaiblissent les femmes , enfin de 


pouvoir occasionner des hémorragies de la 

matrice; l'air trop frais peut , d’un autre côté, 
supprimer cette douce moiteur, si utile aux 
femmes en couche , et donner lieu , par suite 
de cette suppression, à une de ces nombreuses 
inflammations auxquelles ces femmes sont su- 
jettes ; enfin l’air doit être pur et exémpt de 
toute odeur forte , suave ou désagréable , 
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parce que , dans cette position , la femme est 
si sensible, qu'on doit lui éviter toute im- 
pression un peu vive: | 

D. Quelle doit être la nourriture des fem- 
mes en couche? | 

R. Jusqu’a l’époque de la fièvre de lait , lors- 
que la femme est d’une forte santé , qu’elle 
n'éprouye aucune indisposition et qu'elle a 
appétit, on peut lui permettre deux ou trois 


soupes par jour, et pas autre chose; mais 


pour peu qu’elle soit délicate ou que l’appétit 
Jui manque, elle fera mieux de ne prendre 
que du bouillon, ou de la panade bien claire, 
ou des gruaux au beurre , etc. 

Lorsque la fièvre de lait est dévéloppée, le 
bouillon léger doit être la seule nourriture 
permise. Une fois la fièvre passée , on aug- 
mente peu à peu la quantité d'aliments qui, 
dans le principe, doivent être de facile di- 
gestion , non échauffants et pris avec beau- 


coup de modération. On ne doit pas oublier. 


mon plus que la femme qui ne nourrit pas son 
enfant , doit être tenue à un régime beaucoup 
plus sévère que celle qui allaite. 
D. Quelle doit être la boisson des femmes 
en couche pendant les repas® 
R: La meilleur boisson pour les femmes 
en couche, pendant leurs repas, est l'eau su- 
crée x cependant lorsqu'elles n'ont pas de 
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fièvre et qu’elles le désirent, on peut leur 
permettre d'y ajouter un peu de vin , de cidre 
ou de bière , deux ou trois cuillerées à bou- 
che pour chaque verrée d’eau sucrée. 

Nous devons signaler ici l’imprudence que 
commettent beaucoup de femmes en couche, 
surtout dans les campagnes, qui ne craignent 
pas de boire , dans leur position, du vin sucré 
pur, que souvent même on a soin, pour le 
rendre plus échauffant, de faire bouillir avec 
de la canelle, des cloux de girofle, de la mus- 
cade , et autres aromates. 

D’autres fois, dans le but de combattre les 
vents et les tranchées des femmes en couche, 
on leur fait prendre des infusions de camo- 
mille, d'absinthe, de romarin, et autres herbes 
très fortes: des imflammations plus ou moins 
graves du bas-ventre sont presque toujours 
l'effet de ces boissons échauffantes et irri- 
tantes. 

. D. Quelle boisson convient aux femmes 
en couche dans l'intervalle des repas? 

R. Si, dans l'intervalle des repas, les 
femmes en couche éprouvent de la soif, on 
peut leur donner à boire de l’eau de son , de 
l'infusion de mauve et de violette , de capil- 
laire , de racine de guimauve, ou bien une dé- 
coction d'orge ou de chiendent, et, en un mot, 
toute boisson calmante et adoucissante. Quand 


— 500 — 


. elles n’allaitent pas, on peut, au besoin, leur 
donner du sirop de groseilles, de framboises, 
une limonade très légère; mais ces boissons 
acides ne conviennent pas si les femmes sont 
dans l'intention de nourrir leurs enfants , ou 
si elles éprouvent des coliques. r 

Enfin nous devons faire observer que pour 
les femmes en couche , tous les aliments et 
toutes les boissons doivent être pris tièdes et 
jamais froids. 

D. Convient-il aux femmes qui ne veulent 
pas nourrir , de prendre certains médicaments 
qui jouissent de la réputation de faire passer 
le lait? 


R. Les remèdes que l’on emploie le plus 


communément dans la classe ouvrière pour 
dissiper le lait des femmes , sont la canne de 
Provence et la pervenche. On peut admimis- 
trer la canne de Provence:, parce qu’elle n’a 
pas d'influence marquée sur le corps, 

qu’elle agit bien plus sur l'imagination des 
femmes par la réputation dontelle jouit, que 
par les effets réels qu’on lui attribue sur le 
lait. Mais il n’en est pas de même de la per- 
venche , qui exeite l'écoulement des lochies : 
on ne doit done pas prendre ce remède incon- 
sidérément , puisqu'il peut avoir le grave in- 
convénient d’irriter et d’enflammer les parties 
sur lesquelles il porte son action , et même 


LS 


— SO — 
de provoquer des pertes si on en faisait un 
usage immodéré. 

Les sels de Duobus (4) et d’Epsom (2) jouis- 
sent aussi de la réputation de dissiper le Jait 
des femmes ; on les prend à la dose de 5'à 10 
grammes plusieurs jours de suite, le matin 
à jeùn. Ces médicaments, pris à cette faible 
dose , ne peuvent jamais occasionner d’acci- 
dents d’aucun genre, et paraissent même 
produire de bons effets; mais le moyen le 
plus sûr pour dissiper le lait des femmes con- 
siste dans la diète, les boissons aqueuses ei 
rafraichissantes, et dans une nourriture peu 
substantielle. 

D. Les femmes en couche éprouvant sou- 
vent des difficultés d’uriner et d'aller du 
ventre, que doivent-elles faire pour com- 
batire ces accidents ? | 

R. Lorsque les femmes en couche éprou- 
vent de la difficulté à uriner , qui souvent 
même est accompagnée de douleur et de cuis- 
son , on soumet les parties à l’action de la 
vapeur d’eau , dans laquelle on fait bouillir 
de la graine de lin , du son ou des mauves ; 
ensuite on applique sur.le bas-ventre et les 
parties un cataplasme de farine de lin ou de 
son. 


(1) Sulfate de potasse. (2) Sulfate de magnésie, 


| — 302 — 

Quant à la constipation ou difficulté d'aller 
du ventre à laquelle sont sujettes toutes les 
femmes en couche, et qui ne cesse que lors- 
qu’elles reprennent leur régime et leurs exer- 
cices accoutumés , on la combat par lesdave- 
ments adoucissants de graine de lin, de 
mauves, de racine de guimauve, de son, 
etc., auxquels on ajoute une cuillerée ou 
deux d'huile d'olives , si les lavements sim- 
ples ne produisent pas d’effets ; on peut aus- 
si, dans ce cas, donner par le haut quelque 
purgatif très doux et en petite quantité; mais 
le médecin est seul à même de reconnaitre 
Ja nécessité de l'administration de ce remède. 

D. N'est-il pas dangereux pour les femmes 
en couche de leur faire éprouver de wolentes 
sensalions ? 

R. En raison de la grande sensibilité qui 
se développe chez les femmes en couche, on 
doit les soustraire à toutes les impressions 
physiques et morales qui peuvent les affecter 
vivement, c’est-à-dire 40 à tout bruit violent 
et continuel; 2 à une vive lumiere ; 39 aux 
conversations longues et soutenues , auxquelles 
elles prennent part ou prêtent seulement leur 
attention ; caf il est rare qu'à la suite d'une 
conversation de ce genre, les femmes en cou- 
che n’éprouvent pas des maux de tête, de l’a- 
gitation, et même de la fièvre: on doit donc 
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éloigner d’elles les personnes qui viennent [es 
visiter , jusqu’à ce qu’elles soient rétablies. 

Mais la précaution la plus essentielle à 
prendre envers les femmes en couche , et dont 
l'oubli peut leur donner la mort, est de leur 
laisser ignorer tous les événements qui peu- 
vent être pour elles une cause de grande joie 
ou de profond chagrin. Combien ne voit-on 
pas succomber de femmes en couche à la suite 
de la violente révolution que produit en elles 
une nouvelle fâcheuse ou trop agréable ! 

D. Quels sont les accidents qui peuvent 
survenir chez les femmes nouvellement ac- 
couchées lorsqu'elles se lèvent trop tôt? 

R. Ces accidents peuvent être les suivants: 
1° la suppression des lochies, qui est la cause 
de ces nombreuses affections aiguës qui atta- 
quent les femmés en-couche, et dont la plu- 
part sont excessivement difficiles à guérir et 
très longues, lorsqu'elles ne sont pas mor- 
telles; 2° des pertes très graves ; 3° des des- 
centes de matrice, dont les femmes se ressen- 
tent toute leur vie. Huit ou dix jours de repos 
au lit suffisent ordinairement pour prévenir 
ces accidents. Dans les campagnes surtout , 
les femmes de la classe ouvrière prennent ra- 
rement la précaution de rester aussi long- 
temps au lit: si quelques-unes sont assez 
-robustes pour ne pas éprouver les accidents 
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dont nous venons de parler, combien n’en 
est-il pas aussi qui en sont victimes ! Sans 
compter celles qui meurent au bout de quel- 
ques jours des suites de l’imprudence qu'elles 
ont commises en se levant trop tôt, la plupart 
des autres ne contractent-elles pas des infir- 
mités qui les font languir toute leur vie? 

D. Quelles précautions doivent prendre les 
femmes en couche qui commencent à quitler 
le lit ? 

R. Lorsque l’accouchée commence a se le- 
rer, comme elle est très faible, elle doit, Les 
premiers Jours , ne rester levée que quelques 
heures et éviter avec soin les courants d’air 
des portes et des fenêtres , ainsi que le froid, 
parce qu'elle est susceptible de se refroidir 
très facilement. Il est bon aussi qu’elle porte 
pendant quelque temps un bandage de corps 
médiocrement serré, qui-soutienne le ventre 
et empêche le balottement des intestins et de 
la matrice. 

D. Est-il bon à la santé des femmes d’allar- 
ter leurs enfants ? 

R. Oui; car la femme qui, pouvant nour- 
rir son enfant, se dispense de ce devoir, est 
exposée à une ‘foule de maladies très graves, 
dont plusieurs sont capables de la fairemourir 
promptement ou de lui enlever , pour le reste 
de sa vie, une santé florissante , qu'elle au- 
rait pu conserver en allaitant. 


Je: 
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- D. Quelles sont ces maladies ? me" 


R: Les maladies qui attaquent souvent les 
femmes qui s’abstiennent de donner le- sein 
à leurs enfants , sont la fièvre puerpérale, la 
formation d’abcès très graves dans l’intérieur 
du corps, la perte de la raison, de la vue ct 
de l’ouie, la paralysie , l’apoplexie, les fleurs 
blanches, les ulcères de la matrice , la phthi- 
sie ; enfin une foule d'’affections nerveuses 
dont ne guérissent jamais les femmes qui en 
sont atteintes. Toutes ces maladies sont pro- 
duites par le lait, qui forme des dépôts , des 
engorgements dans les diverses parties du 
corps, parce qu'il ne peut s’écouler par le sein. 

D, Quelles sont les femmes qui doivent 
s'abstenir d’allaiter ? 

R. Ce sont 4° celles d’une santé très déli- 
cale, qui n’ontpas assez de lait pour nourrir 
leurs enfants ; 2° celles qui ont les humeurs 
froides et dont le lait, quoique très abondant, 
étant trop clair, ne nourrit. pas l’enfant et 
peut lui faire contracter la mauvaise constitu- 
tion de la nourrice ; 3° celles qui, ayant la 
poitrine faible sont menacées de devenir fa- 
cilement poitrinaires ; 4° celles qui , pendant 
qu’elles allaitent, deviennent enceintes ou 
auxquelles il survient des règles abondantes, 
ou de fortes hémorragies , ou un dévoiement 
opiniâtre qui entraine la perte du lait. 
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CHAPITRE XV. 


RÉGIME DES NOURRICES. 


D. Quelles précautions particulières doi- 
vent prendre les nourrices pour que leur lait 
soit abondant et de bonne qualité ? 

R, Les nourrices doivent, pour arriver à 
ce résultat : 

1° Eviter les veilles trop prolongées et les 
grandes fatigues du corps , qui ont pour effet 
direct de tarir et d’échauffer le lait qui alors 
agite , échauffe les enfants , leur donne des 
coliques et des inflammations d’entrailles. 

2° Avoir l'esprit tranquille et fuir toutes les 
occasions qui peuvent leur susciter des 2n- 
quiétudes, des chagrins, ou exciter en elles 
de fortes passions, dont les plus à redouter 
sont la colère , la haine et la jalousie. En 
effet, ces passions sombres donnent au lait 
des qualités tellement malfaisantes , qu’on a 
vu ce liquide, altéré par une violente colère, 
produire des convulsions mortelles chez l’en- 
fant qui venait de le sucer. Mais lors même 
que les désirs et les passions désordonnés de 


— 307 — 


la nourrice ne produisent pas des accidents 
aussi graves chez les enfants, ils les agitent, 
leur font contracter des échauffements diffi- 
ciles à combattre , et leur donnent une cons- 
titution irritable qu'ils conservent toute leur 
vie. 

5° Se tenir toujours chaudement et éviter 
Soigneusement de se baigner dans l’eau 
fraiche. 

4° Ne jamais se faire saigner ou purger , 
ni prendre aucun médicament , à moins de 
maladie sérieuse qui exige impérieusement 
l'emploi de ces moyens. 

50 Enfin éviter, avec plus de soin encore 
qu'avant l'allaitement, les différentes causes | 
de maladies qui ont été signalées précédem- 
ment. 

D. Commella nourriture n’exerce pas une 
moindre influence sur les qualités et l’abon- 
dance de lait que les circonstances dont il 
vient d’être question, quels sont les aliments 
dont les nourrices doipent se priver ? | 

R. En général , les nourrices doivent se 
priver des boissons et des aliments de nature 
acide , reldchante, venteuse ou échauffante. Ces 
aliments sont : 


10 Les fruits acides (1), lesfruits acerbes (2} 


(1} Voyez quels sont ces fruits : page 112, 
(2) Voyez page 118, 
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et tous les fruits verts, parce qu'ils peuvent 
donner des coliques à l'enfant ; 

2° Les fruits sucrés (1), parce qu'étant de 
nature froide et relàchante , ils peuvent pro- 
duire le dévoiement chez l'enfant si la nour- 
rice en mange beaucoup; cependant si ces 
fruits sont bien mürs et de bonne qualité , et 
si la nourrice est échauffée plutôt que relà- 
chée , elle peut en manger quelques-uns; 

5° Les herbes et les racines qui se man- 
gent en salade, surtout si elles sont crues (2); 


NW çar l'enfant peut en éprouver des coliques ; 


© 


4° Les autres racines quise mangentcrues, 


sans autre assaisonnement que du sel, comme 
les petites raves , le radis , le raiïfort, etc. ; 


5° Les herbes potagères cuites, de nature 
relâchante, comme l’oseille, l’épinard,, le 
pourpier, la soupe aux herbes , ete. ; 

6° Les légumes venteux, comme le choux, 
l’ognon , les pois et les haricots secs, surtout 
quand ils sont accommodés au maigre ; 

7° Les aliments âcres, indigestes et très 
échauffants , comme la soupe aux choux , le 


lard et toutes les viandes épicées et sa- 
lées (5) ; 


Le 


(1). Voyez page 114. 

(2) Voyez les différentes espèces de salade, page 
94 et suivantes. 

(£} Voyez quelles sont ces viandes , page 55. . 
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8e Les ragoûts échauffants, aux sauces 
noires et piquantes (À) ; | 

9° Les viandes de charcuterie (2) et les 
champignons ; ÿ 

46° Les boissons acides , comme les limo- 
nades de différente espèce (3) ; 

11° Les liqueurs fortes , l’eau-de-vie et le 
vin pur. Cette dernière boisson doit toujours 
étre coupée avec. moitié ou les deux tiers 
d'eau , pour qu’elle n'échauffe pas trop les 
nourrices ; | 

12° Le thé ou le café, soit à l’eau, soit 
au lait (4). #y . “à 

D. Quels sont, au contraire , les aliments fé 
dont les nourrices peuvent faire usage ? ” 

R. Les aliments qui conviennent aux nour- 
rices sont 4° toutes les soupes grasses et mai- 
gres (5), à l’exeeption de celles aux choux, 
aux herbes ou aux haricots ; 2° les potages au 
lait et au beurre, la panade , les gaudes (6) ; 
39 tous les pains que les nourrices digèrent 
bien ; 4o toutes les viandes ordinaires de bou- 


(1) Voyez l’action de ces ragoûts, pages 53 et 54. 

ç2) Voyez quelles sont ces viändes, page Go. 

(3) Voyez l’article limonades , page 136. 

(4) Voyez quelle est l’action du thé, page 140, 
du café à l’eau, page 142, du café au lait, page 41. 

() Voyez ces différentes soupes, qui sont nuin- 
breuses , page 30 et suivantes. 4 

(6) Voyez ces potages, page 37 et suivantes. 


# 
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cherie et des animaux de basse-cour , prépa- 
rées de différentes manières, c’est-à-dire 
bouillies, en gelées, rôties , cuites dans leur 
jus, grillées , en sauces blanches (1); 5o les 
pommes de terre et toutes les racines su- 
crées (2) accommodées soit au gras, soit au 
maigre , à l’exception pourtant de l’ognon 
qui est trop venteux ; 6° les haricots verts, 
les petits pois et les fèves vertes (3), quelle 
que soit leur mode de préparation ; 7° le lait, 
la crême, le beurre et tous les fromages , 
surtout ceux que nous avons appelés non fer- 
mentés (4); 8° les œufs et lesdifférentes espèces 
. de poissons , lorsque la manière dont on pré- 
pare ces aliments ne les rend pas trop indi- 
gestes (5); 9° la boisson des nourrices doit 
consister dans un peu de vin , de cidre ou de 
bière , coupés avec avec moitié ou les deux 
tiers d’eau ou bien dans l’eau pure. 


(1) Voyez les différentes manières de faire cuire 


les viandes: viandes bouillies, page 46; -- en ge- 
lées, page 48; -- rôties, page 49: -- cuites dans: 
leur jus, page 51; -- grillées, page 52;-- en sauces 


blanches , page 55, 

(2) Voyez page 71 et suivantes. 

(3) Voyez l’action de ces légumes, page 56 et sui- 
vantes. 

(4) Voyez l'action de ces aliments, page 81 et sui- 
rantes, 

(5) Voyez l’article œufs , page 86, et l’article pois- 
sons, page 89. 


pe RTS. 


D. Lorsque l'enfant est échauffé, qu'il a 
des coliques , du dévoiement, etc. , que doit 
faire la nourrice en cette circonstance ? 

R. C’est alors que la nourrice doit surtout 
avoir soin de ne manger aucun des aliments 
- Qui peuvent augmenter les coliques de l’en- 
fant ; elle doit, en outre, boire, pendant la 
journée, quelques verrées d’une boisson adou- 
cissante et rafraichissante, comme eau d'orge, 
de carotte, de mauve, de chiendent , etc. 

Nous ferons observer , en finissant ce cha- 
pitre , que les nourrices doivent d’autant plus 
faire attention aux aliments et aux autres 
causes qui peuvent nuire à leurs enfants, 
que ceux-ci sont plus jeunes ; car étant alors 
beaucoup plus faibles et plus sensibles qu'à 
un âge plus avancé, ils sont aussi beaucoup 
plus facilement dérangés par les différentes 
causes de maladie. 
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CHAPITRE x vi. 
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RÉGIME DES JEUNES ENFANTS. 


D. À quels objets se rapportent principa- 
lement les soins a “exigent les jeunes en- 
fanis ? 

R. Les soins que réclament les enfants 
dans le premier âge, sont particulièrement 
ceux qui se rapportent à la manière 1° de les 
vêtr et de les coucher ; 2° de les nourrir ; 
3° de les exercer. 

D. N'est-il pas mauvais à la santé des 
jeunes enfants de les tenir trop chaudement ? 

R. Oui, car en les surchargeant d’habits 
ct de couvertures, ou bien en les tenant dans 
une chambre trop chaude, ou encore en les 
enveloppant d’un couvre-berceau qui ne per- 
met pas à l'air de se renouveler, on pro- 
voque chez eux une transpiration continuelle 
qui les affaiblit et les rend très sensibles à 
l’action du froid ; en sorte que la moindre 
fraicheur suffit pour les enrhumer , leur don- 
ner des fluxions , la fièvre, des coliques , etc. 


— 513 — | 
D. Quelles précautions faut-il prendre | 
quand on léve les enfants? ÿ | 

R. Comme, pendant le sommeil , les en- 
fants sont presque toujours en transpiration, 
il faut , quand on les lève , les habiller promp- 
tement et avoir soin de fermer les portes et 
les fenêtres de la chambre, afin qu'il n’y 
ait aucun courant d'air ; car les pores de la 
peau élant alors ouverts , ces jeunes êtres 
contractent facilement des refroidissements 
qui donnent lieu à diverses maladies. 

D. N'est-il pas insalubre pour les jeunes 
enfants de les faire dormir dans des lieux où 
l'air ne circule pas librement ? 

R. Souvent on fait coucher les enfants 
dans des alcôves, des cabinets étroits où l'air 
se corrompt faute de pouvoir sc renouveler. 
La santé ne peut que souffrir beaucoup de la 
respiration de cet air insalubre. On doit done 
coucher les enfants dans une chambre bien 
aérée, mais il faut avoir soin en même temps 
que le berceau ne soit pas situé vis-à-vis une 
porte ou une fenêtre, à cause des courants 
d'air, et qu’il ne soit couvert qu'avec une 
étoffe légère. 

D. Quels sont les inconvénients de trop 
serrer les enfants dans leur berceau, dans 
leurs vêtements , et surtout dans leur maillot? 

R. La compression exercée sur la poitrine 
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el le ventre des enfants très jeunes , les em- 
pêche de digérer , de respirer librement, et 
nuit à la circulation du sang; elle développe 
ainsi une foule de maladies qui proviennent 
de la gène apportée dans ces fonctions essen- 
tielles de la vie; de plus, comme à cet âge 
les os sont très moux el. très flexibles, les 
côtes , Ja poitrine et l'épine du dos cèdent fa- 
cilement à la compression qu'elles éprouvent, 
et prennent une mauvaise tournure. Telle 
est la cause ordinaire de cette foule de diffor- 
mités qui surviennent chez beaucoup d’en- 
fants, comme épine voùlée , épaules élevées, 
poitrine aplatie ou trop saillante. 
D. La Propreté n’a-t-eile pas une grande 
influence sur la santé des jeunes enfants ? 
PR. La Propreté est encore plus indispen- 
sable aux enfants en bas âge qu'aux grandes 
personnes ; leur peau est si délicate, que le 
moindre saleté y engendre aussilôt des bou- 
tons, des gerçures et des inflammations de 
diverse nature. On doit donc avoir soin 4° de 
laver fréquemment, au moins une fois par 
jour , toutes les parties du corps de ces jeunes 
êtres avec de l’eau douce , dans laquelle on 
fait entrer un peu de vin ; 2° de les dm de 
linge aussitôt qu'ils viennent de $t salir ; 
3° de leur nettoyer chaquejour la tête avecune 
Fr osse douce, afin d'empêcher la formation 
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des croûtes provenant de la transpiration de 
la tête, et appelées vulgairement rifle. C’est 
dans ces croûtes que s’engendre et s’accu- 
mule la vermine ; 4° renouveler fréquemment 
la paille ou le crin de leur couche , et ne pas 
lui donner le temps de contracter une odeur 
forte et d’exhaler des miasmes nuisibles à la 
santé de l’enfant. “À 

D. Comment les jeunes enfants doivent-ils 
être couchés ? * 

R. 1° Les linges dans lesquels on les en 
veloppe doivent être propres et bien secs: 2e on 
doit les coucher sur une paillasse remplie de 
paille fraîche, ou sur un petit matelas de crin, 
Mais jamais sur la plume ow la laine (4) ; 30 il 
faut que l'enfant ait sur lui une couverture 
plus où moins épaisse , selon la saison, mais 
qui ne doit jamais être chaude au point de 
provoquer la transpiration ; 4° la couverture 
doit être fixée de manière à ce que l'enfant 
ne soit pas trop gêné dans le berceau, car 
on risque de le suffoquer en serrant trop la 
tresse qui contient ses mouvements. | 

D. Convient-il de faire prendre aux en- 
fants, dans le bas âge, surtout à ceux qui 
viennent de naître ; du vin plus ou moins pur 


(1) Voyez quels sont les effets des lits durs et des 
Hits moux sur la santé, page 225. | 
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et autres liqueurs échauffantes, dans le but 
de leur donner des forces ? 3 

R. Non, car toutes ces boissons fortes étant 
beaucoup trop violentes pour eux, les irri- 
tent et leur occasionnent un grand échauffe- 
ment , des coliqueset même des convulsions. 
Lorsqu’ on fait boire fréquemment du vin, 
surtout si 1l est pur, à-ces êtres délicats, ils 
ne tardent pas à dépérir , et tous les moyens 
qu'emploie la médecine deviennent impuis- 
sants contre l'irritation profonde qu'ils ont 
contracté dans les entrailles. 

D. N'est-il pas contraire à la santé des 
jeunes enfants de leur donner souvent des vo- 
mitfs , des purgatifs et autres médicaments 
actifs ? 

R. Tout ce qui agace Îles nerfs et trouble 
violemment les fonctions du corps , doit être 
soigneusement évité chez les enfants en bas 
àge ; il ne faut donc jamais leur donner de 
remèdes actifs, sans qu’un médecin ait jugé 
que leur emploi est indispensable. On ne doit 
jamais oublier , qu’à l'exception de celles qui 
proviennent de l’action du froid , de la den- 
iition ou des épidémies, presque toutes les 
indispositions des jeunes enfants ontleurcause 
dans les mauvaises qualités du lait de la nour- 
rice. Ce liquide s’échauffe et devient irritant, 
soit parce que la nourrice s est fatiguée en se 
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livrant à des travaux inaccoutumés , soit 
parce qu'elle éprouve du chägrin, de l’en- 
nui, soit parce qu’elle se laisse dominer 
par une passion violente, soit, enfin, parce 
qu'elle à pris une boisson ou des aliments 
acides , âcres ou excitants. C’est donc dans 
le régime physique et moral de la nourrice 
qu'on doit presque toujours chercher le re- 
mêde qui doit guérir l'enfant des indisposi- 
tions accidentelles qu’il éprouve. 

D. Quelle est la meilleure nourriture de 
l'enfant pendant les premiers mois ? 

R. Jusqu'à l’âge de trois ou quatre mois , 
le lait de la mère doit suffire à la nourriture 
des jeunes enfants, car il en est peu d’assez 
forts pour bien digérer, awant cette époque , 
des aliments plus lourds; cependant, dans 
les campagnes surtout, beaucoup de mères 
sevhâtent de donner aux nouveaux nés de la 
bouillie ou de la semoule au lait afin, disent 
les bonnes femmes, de leur lier le ventre. 
Gette nourriture , trop forte pour tous les en- 
fants qui ne sont pas très robustes , EN 
pas à les échauffer et à leur donner des in- 
digestions ; et si, malgré ces accidents , on en 
continue l'usage , elle finit par produire une 
vive inflammation dans les entrailles accom- 
pagnée de coliques et de dévoiement. 

D. Lorsque les enfants peuvent prendre 
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des aliments plus forts que le lait de [a 
nourrice, quels sont ceux qui leur con- 
viennent ? à 

R. Nous avons déjà indiqué les aliments 
qui conviennent aux enfants dans le bas âge, 
lorsqu'ils peuvent en prendre (1). Une foisque 
l'enfant est sevré, il a besoin d’une nourri- 
iure plus abondante que pendant l’allaite- 
ment; il faut lui en donner quatre à cinq fois 
par jour, mais jamais pendant la nuit. Cette 
nourriture doit également être plus forte que 
dans les premiers mois (2). 

. D. Que doit faire la mère qui n’a pas assez 
-de lait pour nourrir son enfant ? 

R. Après avoir donné le sein à l'enfant , 
elle doit l’habituer à boire un peu de lait de 
vache ou de chèvre , coupé , pendant le pre- 
mier mois, des deux tiers; dans le second 
mois , de moitié ; dans le troisième et le qua- 
trième mois , d’un quart de bouillon de pain, 
d’eau de riz ou de gruaux. Si l’enfant offre 
des signes d’échauffement , on coupe le lait 
de préférence avec de l'infusion d'orge , de 
chiendent ou de racine de guimauve, etc. : 

D. Convient-il à la santé des Jeunes en- 


(1) Voyez l'article bouillies, page 39. 

(2) Voyez ce que nous avons dit de la nature et 
de la qualité des aliments que doivent prendre les 
enfants, pages 14 et 15. 
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fants de les laisser teter sans règle à toutes 
les heures de la journée ? 

R. Dansles premiers jours de la naissance, 
on ne peut régler les repas de l’enfant ; on 
doit alors lui donner souvent à tcter, mais 
peu à la fois. Lorsqu'il est plus fort, il faut 
l’habituer peu à peu à teter à des heures 
fixes , c’est-à-dire ordinairement quatre fois 
pendant le jour, avant chaque repas de la 
nourrice , et deux fois pendant la nuit. Rien 
n’est plus nuisible à la nourrice et à l'enfant, 
que de laisser ce dernier continuellement sus- 
pendu au sein ; cette mauvaise habitude 
épuise la nourrice, échauffe l’enfant et em- 
pêche le lait d’être nourrissant et de bonne 
qualité, car 1l n’a pas le temps de se bien 
former. 

D. Quels sont les aliments que l’on doit 
toujours interdire aux enfants qui tettent ? 

R. Ce sont principalement 4° les fruits 
verts et acides ; 2° les aliments salés et épi- 
cés ; 3° les confitures et sucreries; 4° les pà- 
tisseries et tous les aliments lourds et échauf- 
fants; 5e le vin pur et les liqueurs fortes, 
etc., en un mot, toutes les boissons et tous 
les aliments qui ne conviennent pas aux nour- 
rices (1). 


(2) Voyez les aliments qui ne conviennent pas aux 
nourrices , page 307: 
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D. Quelle doit être la nourriture des en- 
fants , pendant la dentition , lorsqu'ils tettent 
encore ? | 
= R. Lorsque les enfants font leurs gencives 
et leurs dents, ils ont souvent la fièvre, des 
coliques, du dévoiement et même des con- 
vulsions ; c’est alors , surtout, que la nour- 
rice doit s’observer dans son régime (1), car 
son lait est, dans cette circonstance, le seul 
aliment qui convienne à l'enfant. Il importe 
donc que ce liquide ne soit pas irritant; mais 
doux et calmant: aussi, lors même que la 
nourrice n’est point échauffée , il est bon 
qu’elle prenne alors un peu de boisson ra- 
fraichissante et adoucissante, comme de la 
üsane d'orge, de chiendent, de guimauve, 
ou bien de l’eau de gruaux, de riz, du pee 
lait etc. 

D. Si l'enfant est sepré lorsqu'il fait ses 
dents, quelle doit être sa nourriture ? 

R, Dans ce cas , sa nourriture doit se com- 
poser uniquement 4° de bouillon de veau, de 
poulet ou de grenouille, dans lequel on fait 
cuire quelques grains de riz, de semoule 
ou de vermicelle; 2° de panades claires au 
beurre, sans lait ni crême, etc. ; 3° de riz, 
de gruaux d'orge ou d'avoine, cuits l’un et 


(1) Voyez quel est ce régime, page 306. 
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l’autre au beurre et jamais, au lait; 4° de 
chaudeaux , etc. 

D. Quels sont les autres soins que récla- 
ment les enfants tourmentés par la dentition®è 

R. IL est nécessaire alors 1° de leur don- 
ner, pour étancher leur soif, une boisson 
douce et calmante , comme eau de gruaux où 
de riz, bouillon de pain très clair, décoction 
d'orge ou de chiendent , infusion de fleurs de 
mauves et de violette , à laquelle on ajoute 
un peu de coquelicot ou de tête de pavot, 
lorsqu'il y a de fortes coliques ou une grande 
agitation ; si, enfin, les enfants ne veulent 
d'aucune de ces boissons, on leur donne 
simplement de l’eau suerée tiède avec un peu 
de sirop de violette , etc; 2° de leur admi- 
nistrer, chaque jour, deux ou trois lave- 
ments de son, de graine de lin ou de feuilles 
de mauves ; et dans le cas où il existe de vio- 
lentes coliques , on fait bouillir dans l’eau de 
ces lavements de la tête de pavot ou du co- 
quelicot ; 4° de leur maintenir sur le ventre, 
pendant tout le temps qu’ils sont couchés, un 
léger cataplasme de son, ou de farine de lin, 
ou un morceau de flanelle trempé dans de 
l’eau de mauves. 

D. Quelle est la maniere d'exercer les 
jeunes enfants, et quels inconvénients doit. 
en éviter dans cet exercice * | 
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R. L'exercice que l’on donne aux jeunes 
enfants consiste à les promener sur le bras ; 
mais dans cet exercice 1l faut avoir soin 4° de 
les changer souvent de bras, afin qu'ils ne 
contractent pas l'habitude de se pencher d’un 
côté plutôt que de l’autre , habitude qui peut 
faire naître une difformité dans les vertèbres 
et dans le côté qui est ordinairement pen- 
ché ; 2° de ne pas leur faire reposer une seule 
fesse sur le bras, car la cuisse et la jambe 
du côté opposé étant alors abandonnés, pren- 
nent une mauvaise tournure, et le pied se 
porte en dedans ; 3° de ne pas trop rappro- 
cher de la poitrine le bras qui porte l'enfant, 
car si ce bras n’est pas assez écarté, le genou 
qui n’appuie pas sur lui et qui touche la poi- 
trine de la nourrice , se trouve ainsi com- 
primé et peut se déformer ; la cuisse de ce 
côté descendant aussi davantage, peut éga- 
Tement contracter l'habitude d’une position 
vicieuse. 

D. Quelle est la meilleure manière de por- 
ter les enfants ? 

R. La manière de porter les enfants la 
plus avantageuse, est de les tenir sur le bras, 
le dos appuyé sur la poitrine de la nourrice ; 
trouvant ainsi un point d'appui en arrière , 
ils ne se courbent point en avant, en sorte que 
leur corps et tous leurs membres n'éprou- 
vent, dans cette positien , aucune gêne. 
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D. N’est-il pas dangereux de faire marcher 
les enfants trop jeunes? à 

R. Lorsqu'on fait marcher les enfants 
avant que leurs membres aient la force de 
soutenir le poids de leur corps , les os des 
cuisses et des jambes se courbent et rendent 
ainsi ces parties difformes ; ce n’est guère 
que vers le neuvième ou dixième mois qu'il 
faut essayer de faire marcher les enfants. 

D. Quelle est la meilleure manière de les 
soutenir lorsqu'on leur apprend à marcher ? 

R. C'est de les tenir par la main, et, ce 
qui vaut mieux encore, est de les laisser se 
rouler par terre ; car cel exercice a pour ef- 
{et non-seulement de les fortifier, mais en- 
core de leur apprendre à se servir de leurs 
membres : les forces et l'adresse qu ils acquié- 
rent de cette manière, font qu’ils marchent 
ordinairement seuls , sans soutien , lorsqu'ils 
atteignent leur huitième ou dixième mois. 

D. Quels sont les inconvénients de soute- 
nir les enfants avec des lisières ? 

R. Cette manière de soutenir les enfants 
qui commencent à marcher, a pour inconvé- 
nients À° de faire pencher le corps en avant 
et de le rendre voüté ; 2° de gêner la respira- 
tion; 5° d’aplatir la poitrine et de la faire 
rentrer en dedans ; on ne doit donc jamais la 
meltre en usage. 
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Nous terminerons ici ce petit Traité, dans 
lequel, après avoir signalé le plus grand 
nombre des choses qui, dans les circons- 
tances ordinaires, peuvent influencer la santé 
en bien où en mal, nous avons indiqué les 
principaux moyens d'éviter l’action de celles 
qui sont nuisibles. Comme les personnes qui 
n’ont pas l'habitude de l’étude , ou qui n’ont 
pas beaucoup de temps à lui consacrer, évi- 
tent les gros livres, nous avons iâché de 
nous renfermer dans le cadre le plus étroit 
que possible ; cependant ce livre, quoique 
petit, est encore plus volumineux que nous 
laurions désiré, mais l’abondance des ma- 
tières qui concernent la santé est telle, qu'il 
eût été impossible d’être moins étendu sans 
ètre mcomplet. : 
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DICTIONNAIRE 
DES MATIÈRES ET DES TERMES DE SCIENCE 


CONTENUS DANS CE LIVRE. 


À. 


Abricot, fruit, page Al%4. 

Acélate d’ammoniaque, selliquide, employé contre 

. l'ivresse, page 23. à 

Acide, se dit des aliments, des boissons et autres 

= liquides, qui ont une saveur aigre, piquante. 

_ Acidité, eau acide, qui se développe souvent dans 
l'estomac lorsque cet organe est irrité. 

Acre, c’est-à-dire qui pique, qui mord. 

Acreté, qualité d’être âcre. 
Affection, maladie, souffrance ; ce mot signifie 
aussi passion ou mouvement de l’ame. $ 
Aiqu , aiguë; on appelle ainsi les maladies qui se 
déclarent subitement et se terminent prompte- 
ment, Soit par la guérison , soit par la mort. 

Æigreurs, maladie de l'estomac, dans laquelle il 
se développe une eau claire et très aigre , très 
acide , qui fait éprouver dans le gosier et dans 
la bouche un vif sentiment de chaleur. 

Ail, légume, servant d’assaisonnement , pages 70 
et 105. nes 4 1 

Air naturel, page 470 ; és et sec, page 171; 

froid et humide, page 173 ; = chaud ‘et sec ; 

page 180 ; — chaud et humide, page A8 ; — 

vif, page 188 ; — épais, page 194. 
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RE du 
Air non naturel, page 195 ; — décompose, page 
494 ; — contenant des miasmes, page 496 et 
suivantes; — contenant des émanations dange- 
-reuses, page 20/4 et suivantes ; — contenant des 
poussières ; page 211. 
Alcool , esprit de vin, eau-de-vie. 
Alcoolique, qui contient de l’alcool, qui est de la 
nature de l'alcool. À ss 
Aliments , substances que l’on mange ; — gâtés, 
page 20. 

Aleze , drap plié en plusieurs doubles, qu’on passe 
sous les malades pour les tenir propres et pour 
garantir le lit. ds 

Aloze , poisson, page 89. 1 

Alun (sulfate d’alumine et de potasse), sel qu’on 
ne peut faire entrer sans danger dans le pain, 
page 20. 

Altéré, altérée, se dit soit d'une substance gâtee, 
soit d’une personne qui a soif. di 

Amandes , fruits secs, page A2A. 

Ambition, ses effets, page 275. 

Amidonier, danger de cette profession, p.241. 

Anusements fatigants , leur influence sur le corps, 
page 252. 

Anchois, poisson, page 56. | 

Andouille et Andouillette , page 64. 

Anévrisme, maladie du cœur ou des artères, dans 
laquelle il y a formation d’une grosseur rem- 

_ plie de sang, susceptible de se rompre et de 
donner lieu à un épanchement mortel. 

Anguille, poisson , page 89. 

Apoplexie ou Coup de sang, maladie subite du cer- 

vean , qui prive tout-à-coup le corps, ou une 
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partie du corps, de mouvement , et quelque 
fois aussi de sentiment. ele 

Apre, qui est rude au goùt, qui produit un res- 

_serrement désagréable sur la langue et le palais. 

Apreté, qualité d’être âpre. 

Aqueux , aqueuse, qui contient beaucoup d’eau , 
ou qui est de la nature de Peau. 
Armurier, exposé aux maladies des professions 
sédentaires, voyez page 255 , et , de plus, aux 

varices, voyez page 260. | 

Aromatique, se dit des plantes qui exhalent une 

“odeur forte et agréable. | 

Arôme, principe des plantes qui produit leur 
odeur. 

Artichaut , légume , page 68. 

Asperge, légume , page 67. 

Assaisonnements , substances d’une odeur et d’uné 
saveur plus ou moins fortes , que l’on met dans 
les aliments pour les rendre plus agréables au 
gout, page 102 et suivantes. 

Asthme, maladie dans laquelle on éprouve une 
grande difficulté de respirer , qui passe et re- 
vient à des intervalles plus ou moins longs. 

Asthmatique, qui est atteint d’asthme. 

Astringence , resserrement produit sur les organes 
vivants par les astringents. 

Astringent, astringente, c’est-à-dire qui resserre. 

Atliention , faculté par laquelle l'esprit s'applique 
à quelque chose. =) 

Avarice , ses effets, page 278. s 

Avocat , danger de cette profession, page 257. 

Avortement , accouchement avant terme ; —ses 

suites, page 295. 
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Bains, — chauds, page 240 ; —tièdes, p. 241, 
—frais, page 99 : HEC > 10,5; — de pieds, 
froids et chauds, page 244. 

Barbeau , poisson, page 89. f 

Bürométre , instrument qui indique le beau et le 
mauvais temps. 

Batteur en grange, danger de cette profession, 
page 211. 

Beignets, page 92. 

Beiterave , fricassée , page 75; —en salade, p. 98. 

Bettes (côtes de), page 65. 

Beurre , page 82. Ÿ 

Bière, ses effets sur le corps ; — danger de son 
abus, page 167. 

Bifteck, page 55. 

Biscuits, page 88. 

Bilieux, bilieuse , se dit des individus qui ont beau- 
coup de bile, ou chez qui la bile est l’hun:eur 
dominante. 

Blanc de fard , ou nitrate de bismuth, substance 
dangereuse que l’on fait entrer dans le pain , 
page 26. 

Blanchisseuses , malidion auxquelles ae sont su- 
jettes, pages 259 et 260. 

Blancs de veau , page 58. 

Blé cornu , ses ‘dangers , page 25. : 

 Bœuf bonil , page #6 ; — en daube, page 51 ; Le 

: —à la vinaigrette, page 100. 

Boissons , non fermentées , page 199 ; — fermen- 
tées, page 145. 

Bénin , page 88. 
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Boudin , page 60. 

Bouillies, page 59. 

Bouillons gras, — de bœuf et de mouton » p- 80; 
— de cochon, page 34 ; — de veau et de poulet, 
page 52. 

Bouillons maigres, — aux herbes, page 52 ; — 
aux racines, aux haricots > page 55 ; — aux 
lentilles, aux pois , à l’ognon, page 54; —à la 
courge , au lait, page 55 ; — aux grenouilles , 
page 36. # 

Boulanger, danger de cette profession , page 214. 

Bureaucrate , qui travaille dans les bureaux ; ma- 
ladies auxquelles il est sujet. F7 oyez profes- 
sions sédentaires , page 255 , et en particulier, 
page 261. 

Bresil, viande de bœuf, de vache ou de veau 
desséchée, page 56. 

Brioche , pâtisserie , page AO. 

Brochet , poisson , page 89. 

Brüle-cou, maladie dans laquelle on ressent une 
grande chaleur le long du gosier, lorsqu'on à 
pris quelque boisson ou aliment irritant ou 
imdigeste. F 

Brûle- gueule , pipe: dont le tuyau est très court, 
page 216. dr 

C. 

… Gabotin, poisson , page 89. 

"Café, au lait, page 4 ; — à l’eau, page AH ; — 
non sucré, 143. 

Caille , rotie , page 50, 

Cancer, maladie dans laquelle les organes setrans- 
forment en tumeur tres dure, changent de na- 
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ture et finissent par devenir en ehancre qui les 
rongent. 

Canelle, assaisonnement , page 105. 

Caractère, signe qui distingue une chose d’une 
autre ; quand on applique ce mot au moral, il 
signifie volonté. 

Carde , légume, page 65. 

Carie, maladie du blé, page 25, 

Carotte, au gras, au maigre, page 73 ; — en sa- 
lade , page 98. 

Carpe , poisson , page 89. 

Catarrhe, maladie de poitrine. F 

Céleri, plante ; — au gras, au maigre et en sa- 
lade, pages 75 et 89, 

Cerfeuil, plante , page 70. : 

Cerises ,-- aigres, page 112; -- douces, page 114; 
— sèches , page 118 ; — cuites, page 194. 
Ceruse, ou sous carbonate de plomb, poison violent. 
Cervelle , — de veau, de mouton et de bœuf, p.57. 
Champignons , page 68 ; empoisonnement par ces 

plantes, page 69. £ 

Chanteur ; — de théâtre et de place publique ; — 
danger de cette profession , page 257. 

Chataigne , fruit, page 121. “ 

Charbon , maladie du blé, page 25 ; — de bois al- 
lumé , ses dangers , page 196. 

Charlatan , danger de cette profession, page 27. 

Charpentier , avantages et dangers de cette pro- 
fession , page 247 ; — maladies auxquelles elle 
est exposée, page 250. | 

Carrier , avantages et dangers de cette profession, 
page 247 ; — maladies auxquelles elle expose , - 
page 250. 
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Chasse , son influence sur la santé , page 253. 
Chaud , chaude , se dit non-seulement des objets 
ui ont de la chaleur, mais encore des aliments, 
He boissons et des médicaments qui, en vertu 


de leurs propriétés excitantes, échauffent le 
corps. 


Chaussures , page 295. 

Chevreau , page 45 ; rôti, page 50. 

Chevreuil , page 44. Fu 

Chicorce , fricassée , page 44. $ 

Chimie, art de décomposer et de recomposer les 
corps. 

Chique ; morceau de tabac qu’on mâche ; = ses 
inconvénients , page 217. î 

Chlore, gaz d’une odeur forte et piquante , qu’on 
emploie is détruire les miasmes et les éma- 
nations dangereuses. 

Chlorure de chaux , substance solide employée 
aux mêmes usages que le chlore. 

Chocolat , au lait et à l’eau , page 42. 

Chou , — de Milan, --blanc, -- choux fleurs, p. 65. 

Chronique, qui dure longtemps ou depuis long- 
temps. 

Cidre, différentes espèces ; — ses effets sur le 
corps, page AG4. 

Cigarre et cigarette , page 217. 

Citron, fruit, pages 106 et 102. 

Citrouille, fruit, page 66. 

Givet, espèce de ragoût ; — son influence sur la 
santé , page D. 

Clou, maladie du seigle, qui le rend dangereux, 
page 25. 

Clou de girofle, assaisonnement , page 405. 
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Coco ; ou eau de réglisse, page 140. 

Cochon , son influence sur la santé, page 43 ; — 

. aux ognons, aux pommes de terre, aux hari- 
cots, page 52; — de lait en gelée, page 49. 

Cœur , — de veau , de bœuf, de cochon , page 58. 

Coiffures, page 295. 

Coing, fruit, page 120 ; — cuit, page 124 ; — en 
gelée , page 126 ; — en pâte, page 127. 

Col, vêtement qu’on met autour du cou, p. 224. 

Colère, ses ellets physiques, page 286 ; — mo- 
raux, 286 ; — sur les femmes enceintes , page 
295 ; — sur les nourrices, page 506 ; —moyens 
de combattre cette passion, page , 287. 

Colique , douleur , mal de ventre. 

Confitures ,--de prunes, d’abricots, de cerises, 
page 195 ; -- de raisins, page 196. 

Constipation , difficulté d’aller du ventre. 

Contagieux , contagieuse , se dit des maladies qui 
se transmettent, soit en touchant les malades 
ou les objets dont ils se servent, soit en respi- 
rant les émanations qui se dégagent de leur 
Corps. : 4e #5 4 

Convalescent ; on appelle ainsi celui qui sort de 

= maladie. 

Convalescence ; état de celui qui relève de maladie. 

Convulsions, maladie dans laquelle les membres 
se tordent en tous sens, et la face, ainsi que les 

yeux, exécutent involontairement des mouve- 
ments désordonnés. 

Cordonnier , — exposé aux maladies des profes- 
sions sédentaires , page 255 ; — et en particu- 
lier aux maladies du ventre , page 264. 

Cornouille , fruit, page 119. : 
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Corsets, vêtements; leurs inconvenients, p.295. 


Côtes de bette, légume, page 65. 

Côtelettes grillées , --de veau , de mouton , page 
99 , — de cochon , voyez grillade, page 52. 

Couturière, — exposée aux inconvénients des pro- 
fessions sédentaires, page 255, et, de plus, 
aux maladies des yeux , page 261. 

Courge, fruit , page 66. 

Cravates , vêtements ; — inconvénient de les trop 
serrer, page 224. 

Créme , partie-la plus grasse du lait, pages 82 et 
109 ; — entremet , page 88. 

Cresson , légume, pages 66 et 96. 

Crieur public, danger de cette profession, page 
257. 

Croquande , pâtisserie , pages 109 et 1927. 

Croupissant , croupissante, se dit des eaux tran- 
quilles qui ne coulent pas. 

Cuisson , action de cuire ou de faire euire. 

Gullivateur , avantages et dangers de cette pro- 
fession, page 247 ; — maladies auxquelles elle 
expose, page 250. 7 

Cumin , plante aromatique, page 103. 

. D. 

Danse , ses effets sur la santé ; page 255. 

Dartre , inflammation de la peau, qui fait suinter 
une humeur qui se dessèche et forme des croûtes | 
ou des écailles. 

Dattes, sèches , page 118. 

Daube , de bœuf, de sanglier , page 51. 

Décrépitude , épuisement extrême des forces, qui 
annonce la fin prochaine de la vie. 

; : 


19. 
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Dentition , sortie des dents chez les enfants ; — 
régime qu'elle exige, page 320. 

Dévoiement , cours de ventre. 

Digérer ; faire la digestion. : 

Digestion, opération par laquelle l'estomac et les 
intestins changent les aliments en une substance 
appelée chyle, qui sert à‘former le sang et les 
autres humeurs du corps. 

Dinde, bouilli, page #7 ; — en gelée, page 48 ; 
— rôti, page 90. 

Dyssenterie , inflammation vive des intestins, qui 
fait éprouver de violentes coliques, à la suite 
desquelles on rend des glaires mêlées de sang. 


E. 


Eau pure, -- ses propriétés, page 150 ; --chaude, | 
_ page 151 ; --de neige et de glace, page 152; 

de pluie, page 152 ; — de fontaine et de puits, 
page 155 ; -- de fleuve et de rivière , page 155; 
--de marais et d’étang, page 135 ; --crue et 
légère , page 154 ; --sucrée froide et chaude, 
page 155. 

Euu de groseilles , d’épine vinette, page 156. 

Eau de réglisse ou coco , page 140. 

Eau de cerises, -- de vie, page A6. 

Eau miellée, ou hydromel non fermenté , p. 159. 

Ebullition, action de bouillir. - 

Echaloite, légume, pages 70 et 105. 

Echaudé , pâtisserie, page 102. Fe. 

Echauffant , échauffante ; on donne ce nom aux 
aliments , aux boissons , aux remèdes et à tout 
ce qui produit l’échauffement du corps. 

Echauffement, effet produit par les échauffants, 
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et qui consiste dans un accroissement de cha- 
leur , de sensibilité et de resserrement dans les 
organes. 

Echauffé, se dit de celui qui éprouve de l’échauf- 
fement. Voyez à quels signes on reconnait qu’on 
est échauffé , page 475 , note (1). 

Ecrevisse, page 91. 

Emanations , parties très fines , très subtiles qu’on 
ne voit pas, qui se dégagent des corps et se 
mélent à l’air;--des maisons nouvellement cons- 
truites, page 205 ; -- des fleurs , page 206 ; -- 
des terres défrichées, page, 207 ; -- des mé- 
taux ; page 207 ; — des matières végétales et 
animales , page 209. 

Embonpoint , état d’une personne grasse. 

Emétique , substance qui fait vomir ; — employée 
contre l’indigestion grave, page 29. 

Engorgement , gonflement, enflûre produite par 

le sang et les autres humeurs. | 

Empoisonnement, maladie produite par un poi- 
son,— par les champignons; — son traite- 
ment , page 69. 

Endive, légume, page 64. | 

Enflammé ; enflammée , se dit des parties du corps 

qui éprouvent une inflammation. 

Enfants ; -- danger pour eux des travaux pénibles, 

-p. 252,-- et de l'application trop fortea Pétude, 
p. 204 ; -- régime de ceux qui tettent, p.512. 

Entrailles, c’est-à-dire boyaux , intestins. 

Envie, ses eflets sur le corps, page 277. 

Eperlan , poisson , page. 90. 

Epidémie , maladie régnante qui attaque un grand 
nombre de personnes. 
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Epidémique, se dit des maladies qui attaquent 
beaucoup de monde. 

Epilepsie , ou mal caduc, maladie de nerfs. 

Epinard , légume , page 65. 

Epine vinetle, fruit , page 112. 

Equitation , art et action:dé monter à cheval ; —. 
ses elfets sur la santé, page 255. 

Erupiion , sortie prompte de boutons, de pus- 
tules , soit à la peau, soit dans les intestins ou 
dans la bouche, etc. 

Erysipèle , inflammation aiguë de la peau , d’une 
rougeur très vive, qui s'étend rapidement et 
commence par de petites vésicules remplies 
d’eau, qui se dessèchent et forment des éeailles. 

Escargot, page 92.. | 

Escarolle , légume, page 64. ; 

Escrime, art et exercice par lequel on apprend à 
se battre à Parme blanche, à l'épée , au sabre; 
-- ses effets sur la santé, page 253. 

Esquinancie, maladie de la gorge qui empêche 
d’avaler , et souvent même de respirer. 

Estragon, plante, pages 70 et 405. 

Esturgeon , poisson, page 90. 

Etourdissement, état dans lequel il nous semble 
que nous allons tomber et nous trouver mal, 
et que tous les objets qui nous environnent 
tournent et sont en mouvement. à. 

Etuvée, sorte de ragoût , page 54. 

Evanouissement , perte de connaissance et de mou- 
vement. 

Exercices ; --fatigants, page 246 ; -- sédentaires , 

… page 255 ; -- de l'intelligence , page 262. 

Exhalaison , vapeur , fumée , particules souvent 
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… invisibles qui se dégagent de certains corps et 
se répandent dans l'air. pes 
Extase , contemplation profonde d'un seul objet, 

et dans laquelle on devient insensible pour tous 


les autres. 


sat 


F. 


Fabricant de gypse , danger de cette profession , 


page 211. 
Fuine , fruit sec, page 124. 
Falsification , altération des aliments et des bois- 


sons, au moyen de substances qu’on y mêle et_ 


qui les gâtent. 
Fatigue ; maladies provenant de la fatigue de la 


voix et de la poitrine , page 257 ; -- de la vue, 


page 258 ; --des bras, page 259 ; -- des jam- 
bes, page 260 ; -- du tronc, page 264. 

Farinier , danger de cette profession , page 211. 

Femmes ; régime des femmes enceintes , page 
292 ; —en couches, page 296 ; -- nourrices , 
page 506. 

Fermentation , travail par lequel un corps se dé- 
compose naturellement pour former un autre 
Corps ; c’est ainsi que la vendange se change 

‘ en vin. 

Férmenté, fermentée, se dit des substances qui 
onÛ éprouvé une fermentation. 

Fêves, légume, page 79. 

Fièvre , maladie qui produit de la chaleur à la 
peau, de la soif, des douleurs dans les membres, 
des maux de tête et une agitation plus ou moins 
grande;—intermittente, celle qui cesse etrevient 
a des heures plus où moins fixes: -- putride , 
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pernicieuse ; maligne , on appelle ainsi les fie 
vres les plus dangereuses. : 

Fique, fruit, page 114 , -- sèche , page 118. 

Fleurs bonèkes ë lié propre aux femmes , et 
consistant dans un écoulement de sang déco- 
loré par les parties. 

Fluide , corps dont les parties sont si peu unies, 
qu'elles se séparent facilement et glissent les 
unés sur les autres, tels que l’air, l’eau, le vin, 
et, en un mot, tous les liquides et tous les gaz. 

Fluxioi! gonflement , enflure d’une partie du 
corps parle sang et les autres humeurs. 

Foie , --de veau, de cochon, de mouton , de 
bœuf, page, 58. D ne 

Fonction; on appelle ainsi l énemhii île mou ve- 
ments par lesquels les organes accomplissent les 
aetes dont ils sont chargés; c’est ainsi que la 
fonction de l'estomac est de digérer , celle des 
poumons de respirer , celle des jambes de mar- 
cher , etc. 

Fraise de veau, petite boucherie, page 57. 

Fraises ; fruit, page 114. 

Framboises , ras page 112. 

Frayeur ; -- ses effets sur le cor ps, page 289. 

Frelaté; — vin frelaté est celui dans lequel on a 
mis des drogues pour le faire paraitre pie 
agréable au goût et à la vue. 

Frichssée , espèce de ragout ; — de poulet'et dé 
grenouilles , page 55. 

Fritures, de pommes de terre ,-- de salsifis , -— 
de cervelle, --de grenouilles , —de poissons, 
page 92. 

Froid, froide, se dit de tout ce qui enleve la cha- 


= 


met 
leur au corps ou l’empéche de se développer ; 
-- boissons , aliments froids, ceux qui ralentis- 
sent la vie dans l’estomac en lui enlevant sa cha- 
leur naturelle ; -- estomac froid, celui qui a peu 
de chaleur , et qui, pour cette raison , ne peut 
supporter les aliments de nature froide. 

Fromages fermentés-- de gruyère, de Septmon- 
cel, de Brie, de Rocfort, de Chester , de Ma- 
rol, chevret , page 85 ; -- non fermentés, -- de 
Neuchâtel, -- blane, page 84 ; -- de cochon , 
page 61. À 

Fruits, -- leur influence sur le corps , page 111; 
acides , page 119 ; —- sucrés, page 114 ; —acer- 
bes, page 118; -- huileux et farineux » page 
124 ; — cuits, page 129 ; -- confits , page 127; 
-- séchés, page À LS. 
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Gangrène , diminution plus ou moins complète de 
la vie. AT 

Gâteaux , — de prunes, de cerises , de confitures, 

de compotes , de riz, de courge , à la frangi- 

pane , de ménage , page AO1. 

Gaudes , -- au lait, page #0 ; --au beurre, au 
sucre, grillées, page HA. 

Gaufres , pâtisserie, -- au lait, page AO ; -- sè- 
ches, page 1092. 

Gaz, corps aussi ténus et aussi légers que Pair, 
et dont la plupart sont invisibles comme lui. 
Gelée , préparation de fruits avec du sucre : -- de 
pommes , de cerises, de framboises, de gro 

: , page 125 ; — de coing, page 126. 


Génie, faeulté de créer, d'inventer. 
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Gibelotte, espèce de ragoüt , page 55. 
Glaces, préparation de fruits à la glace ; -- aux 
fruits et à la crême-vanille, page 128. 
Gloria, mélange de liqueur forte et de café à 
l’eau , page 142. 
Goujon, poisson , page 89. 

Gousse , enveloppe qui couvre certaines graines , 
comme les pois, les haricots , les fèves , ete. 
Gourmandise ; --effets de ce vice sur la sante, 

page 28! ; -- sur le moral et l’intelligence , 
page 285 ; -- sur la fortune, 285. à: 
Goutte, maladie qui existe ordinairement dans 
les articulations des membres , qui alors se gon- 
flent et font éprouver de vives souffrances. 
Grains , secs et verts, employés dans la cuisine , 
page 76. se É 
Graisses, -- servant aux fritures, page 95; -- aux 
assaisonnements , page 109. 
Gras-double , petite boucherie, page 59. 
_Graseur , danger de cette profession. (Voyez pro- 
fessions sédentaires , page 255 , et particulière- 
ment pages 258 et 261 ). 
Grenade , fruit , page A12. 
Grenouilles , page 94. 
Grillade de cochon , page 52. 
Groseilles, -- blanches , rouges et noires, pages 
112 et 15 ; -- à maquereau, page 114. 
Gruaux , --au lait, page 57 ; -- au beurre, p. 58. 


I. 


Habits , ou habillements, ou vêtements; -- chauds 
et frais, page 220 ; -- mouillés, page 225. 
Habitations , --saines et insalubres , page 250. . 
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Hallucination , erreur des sens , dans laquelle on 
croit voir des objets qui n’existent pas: 

Harengs ; salés et fumés , p. 56;-- frais, p. 90. 

Haricots verts , -- cuits dans la soupe au lard , -- 
au jus de viande , -- sautés au beurre , -- au 
lait , page 77 ; -- à l’huileet au vinaigre, p. 78. 

Haricots secs , -- cuits au vin , -- au lait ) -— AU jus 
de viande, page 78. 

Hémorragie , perte de sang, soit par le nez, soit 
par la bouche, soit par le fondement ou toute 
autre partie du corps. 

Hernie; ce mot désigne la même maladie que ceux 
de descente ou de rupture. 

Homard , poisson, page 94. 

Horliger M atde cette profession. (F’oyez 
professions sédentaires , page 255 , et particu- 
fièrement payes 258 et 261. 

Huiles , -- pour fritures, page 95 ; -- considérées 
comme assaisonnement , page 109 

Huitres , page 94. > 

Humeurs, parties liquides contenues dans le Corps, 
comme le sang , la bile, la lymphe , etc. ; -- 
froides, sont la même maladie que les écrouelles. 

Hydromel, -- non fermenté , page 159; -- fer- 
menté , page 168. 

Hydropisie , maladie qui consiste dans le gonfle- 
ment de tout le corps, ou d’une partie du corps 
par Peau. 

Hygiène, art de conserver la santé ; -- deux es- 
pèces , pages 11 et 12. 

Hygiénique , se dit de ce qui a rapport à l'hygiène. 

Hystérie , maladie de nerfs propre aux femmes. 

Hystérique , se dit des femmés atteintes d’hystérie. 
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Imagination, faculté d'imaginer, d'inventer ou 
de se figurer les objets. 

Impression , effet que nous font éprouver les ob- 
jets qui agissent sur nous. 

Imprimeurs , -- maladies auxquelles ils sont su- 
jets. ( Woyez professions sédentaires > pages 255 
et 260 ). 

Incontinence d'urine , maladie dans laquelle on ne 
peut plus retenir ses urines. 

Incurable, c’est-à-dire qui ne peut être ‘guéri ; 
maladie incurable: “ 

Indigeste , qui est difficile à digérer. | 

Tndigestion , trouble de la digestion = Hodens 
de la combattre, page 21. | 

Infect , infecte, se dit des choses di sentent mau- 
vais, qui ont une odeur désagréable. 

Inflammation , maladie où le sang gonfle lt partie 
souffrante , la rend rouge, chaude, et y fait 
éprouver une douleur plus ou moins vive. 

Inflammatoire , c’est-à-dire qui produit linflam- 
tion ; -- maladies inflammatoires, celles cau- 
sées par une vive inflammation. 

Influence , cause capable de produire un effet. 

Immobile, c’est-à-dire sans mouvement, qui ne 
remue pas. 

Insalubre , se dit des choses contraires à La santé, 

Insalubrité , qualité d’être nuisible à la santé. 

Insensibilité, défaut de sensibilité, ou de la fa- 
culté de sentir. 

Insoluble., se dit des corps qui ne se dissolvent 
pas, qui ne se fondent pas. 4 
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Instinct, ensemble des penchants qui font agir 
l’homme et les animaux subitement et -inde- 
pendamment de la réflexion. 

Instituteur , -- sujet aux maladies des professions 
sédentaires , page 255. 

Intelligence, ensemble des facultés de l'ame Le 
avantages de sa culture, page 269 ; -- maladies 
qu’engendre sa fatigue, page 263 ; -- dangers 
a culture prématurée chez les jeunes en- 
fants, page au ss 

Intempérie, dérangement dans la chaleur ou la 

_fraicheurquelair doitavoir dans chaque saison. 

Intestins, c’est-à-dire boyaux qui recoivent la 
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plante qui fait vomir. G 
Irritant, irritante , se dit des choses qui produi- 
… sent l’irritation. ; | 
-Lrritation , état maladif des orgänes , qui consiste 
dans l’augmentation de leur sensibilité et dans 
le resserrement de leurs fibres. 
Trrilé, irritée, c’est-à-dire qui éprouve une irri- 
tation. 
Ioresse , état d’une personne dont la raison est 
‘ troublée par le vin ou les liqueurs fortes ; -- 
moyens de la combattre, page 93. 
Terognerte, habitude de s’enivrer :-- ses effets sur 
le corps et l’intelligence , page A4. 


J J. 
Jambon, page 62. | 
Jalousie , péché capital, page 277. 
Jarretières, inconvénient de les trop serrer, page 
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Jeu , amusement , -- de ballon, d’escarpolette, de 
paume , de quilles, page 253. 
Jugement , faculté de l'ame par laquelle nous ju- 
geons des choses. _ 


L. 
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” Lait, aliment maigre ; -- ses propriétés, page 80; 
—- considéré comme assaisonnement gras , page 
109 | 


Laitue, légume , page 64 ; -- en salade , page 95. 


Lamproie, poisson, page 89. Fax # 
Langue, — de veau, de bœuf, page 58; — fourrée, 
age 61. “| 


Lard , chair de cochon ; — bouilli ou uit dans la 
soupe , page #7 ; -- en assaisonnement, p. 409. 

Latrines , lieu où l’on se décharge le ventre. :« 

Laurier sauce , plante employée comme assaison- 
nement, pages 70 et 103. ga $ 

Laveuse de lessive, -- maladies auxquelles cette 
profession est sujette , page 259. | 

Lentilles , légume sec, -- au gras et au maigre, 
page 79 ; --en salade, page 97. 

Libertinage , --ses effets sur la santé , page 281 ; 
— sur l'intelligence et le caractère, page 281 ; 
-- sur les enfants que l’on a , page 282 ; -- sur 
les familles , page 283. 

Limande , poisson, page 90. 

Limon , fruit , pages 105 et 142. 

Limonade , boisson non fermentée ; --aux fruits 
acides , page 156 ; -- gazeuse , page 158. 
Liqueurs fortes, leurs effets sur le corps, page 161. 
Liquide , corps dont les parties tiennent si peu les 

unes aux autres, qu'elles se séparent tres faci- 
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lement : tels sont le vin, l’eau, l'huile, ete. 

Lits, — mous , durs, humides, page 227. 

Lochies , écoulement par les parties , qui survient 
chez les femmes en couche. 

Lourd , lourde; quand ce mot s'applique aux ali- 
ments , il veut dire difficile à digérer. 

Loite , poisson , page 89. Lu 

Luxure , péché capital. (Voyez libertinage ). 

M. 

Macis, plante aromatique , page 4105. 

Macon, —- avantages et dangers de cette profession, 
page 247 ;-- maladies auxquelles elle expose , 
page 250. 

Maquereau , poisson de mer , page 90. 

Maisons , -- saines et malsaines , page 250. 

Malpropreté ,— ses inconvénients, p. 296 et 237. 

Malsain, se dit de tout ce qui est mauvais à la santé. 

Manœuvre , — avantages et dangers de cette pro- 

. fession, page 247 ; -- maladies auxquelles elle 
expose, page 250. 

Marjolaine , plante aromatique , page 103. 

Marron, fruit, page 4191. 

Matelotte , ragoût au vin, page 90. 

Médicinal , médicinale, se dit de tout ce qui sert 
de remède. 

Mélancolie , maladie qui porte à la tristesse, aux 
idées noires. | 

… Melon, fruit, page 114. 

"Menuisier , profession fatigante , page 247 ; -- ma. 

__ ladies auxquelles elle expose, page 250. 
Méridienne , sommeil que l’on prend après midi ; 
— ses effets, page 271. 
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Meringues , aliment sucré , page 88. 

Merlan, poisson, page 90. 

Mets gras, page 45 ; — mets maigres , page 63 el 
suivantes. 

Meulier , danger de cette profession , page 214. 

Meurette ou Etwée , ragoüt au vin , page DA ; 
d'œufs, page 87 ; — de poisson , page 90. _ 

Miasmes , émanations très subtiles et très dange- 
reuses qui se dégagent des plantes et des ani- 
maux qui se corrompent, ou des matières qui 
en proviennent ; -- des malades , page 197; 
des marais et des étangs, page 200 ; -- des ma- 
tières animales et végétales, #pge 209 ; ; -- des 
fosses d’aisances , page 205. | 


Miel , page 108. PA. 4 ‘à LÈ 
Mitte, gaz-et émanations infects. ie se dégagent 
des fosses d’ aisance, page 204. 


Mobile de... , c’est-à- dixé qui est és cause de. 

Moiteur , transpiration légère. 

Moral; ce mot désigne l'ensemble des facultés de 
k esprit , des penchants et des passions de 
L honte, 

Morue , poisson ; -- non salée, page 90 ; -- salée, 
page 56, oubliée à l'antitlé des poissons salés, 
mais devait en faire partie , parce qu “elle a une 
action semblable sur la sante. 

Mou ou Poumons , -- de veau et de cochon, p. 57. 

Moule , page 92. 


Moutarde , page 105. K sé 
Mouton, --bouilli , page #6 ; —roti, 50 ; — DR 
sè , page DA. 


Mûres , fruits, page 114. 
Muscade , fruit aromatique, page 105. 
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Natation, action de nager ; — exercice violent , 
page 2553.. s- 
Navet , plante, page 72. 
Nèfle, fruit, page A19. dé 
Nerveux , nerveuse ; on appelle äinsi ceux qui ont 
les nerfs très sensibles. 
Noisettes , fruits secs , page 121. 
Noix, fruits secs , page 121. 
Nougat , préparation d'amandes et de sucre, 
page 197. 
Nouilles, pâtisserie, page AO. 
Nourrices , régime qui leur convient , page 506. 
Nourricier , e’est-à-dire qui nourrit. | 
Nourriture , -- sa nature et sa quantité, page 13; 
-- des personnes robustes , page A4 ; -- faibles, 
page 4 ; -- des enfants en bas âge, page 59. 
Nouure , maladie des enfants qui se nouent, et 
dans laquelle les os des bras: des jambes, et 
_ quelquefois même l’épine du dos, se gonflent 
et se courbent. 


LA 0. 
Obstructions, engorgement, gonflement d’un or- 
gane par le sang ou d’autres humeurs. * 


OEufs, page 85 ; —cuits durs, -- à la coque , -- 
au miroir, -- en omelette , page 86 ; -- brouil- 
lés ,-- en fondue, --en meurette, -- à la tripe , 
-—, farcis, -- au jus, page 87 ; -- au lait, --à 

" la crême, -- en chaudeau , page 88. 

Ognon , légume ; — employé comme assaisonne- 
ment , pages 70 et 105 ; — préparé au gras et 

“au maigre, page 75. 
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| Olives , fruits, page 119. F | 
mbre , poisson , page 89. , 

Orange , fruit, pages 106 et 112. 

Orateur , maladie propre à cette HE page 
957 

Organe F partie distincte du Corps; le cœur Île pou- 

. mon, l'estomac, etc. , sont chacun un or 
gane. 


Orqueil, péché capital; -- ses effets sur l’ Ron 
Oseille, légume, page 65. pe 
page 274. hé 
P: 
Pain , -- ses espèces , -- substances nuisibles 


qu'on y fait entrer, page 24. 

Palpitations , bitietionts de cœur plus forts et 
plus précipités que de coutume. 

Panade , -- au beurre et au lait, page 38. 

Panais , légume , page 75. 

Puralysie, maladie dans laquelle les organes ne 
peuvent plus se mouvoir, et souvent méme 
cessent d’être sensibles. 

Paresse, péché capital ; -- ses suites ; page 288. 

Passion , mouvement violent de l’ame excité par 
» les objets qui agissent sur nous. 

Pâtés, page 104. 

Pâtes , confiserie ; -- de pommes, d’ abricots ; de Le 
coings, page 127. 

Paie ies, page 101. 

Péchés capitaux , page 275. 

Pêche, fruit, page 11. 

Peintre, maladies de cette profession , page 208. 

Perche , poisson , page 89. 


or, oo — 549. — 

Perdrix , -- viande blanche, page #5; — rotie, 
page 50. à É | F4 

Persil, légume, pages 70 et 103. Né 

Peste, maladie épidemique très grave, mais qui 
ne: ègne pas en France. à 

— Pestilentiel , qui tient de la peste, c'ést-à-dire 

très dangereux. ne | 

Petits pâtes , page 101: " 

Petites raves , page 72. 

Petites sauts page 60. 

Petits pois ; voyez pois verts, page 76. 

Petite vérole, maladie contagieuse de la peau, ét 
que l’on prévient en se faisant vacciner. 

Phthisie, maladie mortelle de la poitrine, celle 
qu’on a quand on est poitrinaire. 

Physique (le) ; on entend par ce mot, en méde- 
cine , l’ensemble des forces qui président à la 
vie matérielle du corps, ou bien encore le corps 
lui-même ; opposé au terme moral, qui dé- 
signe l’ensemble des facultés de l’intelligence 
et des penchants. -- Physique , adjectif, qui a 
rapport au physique. 

4 Pied, be de tante mouton , page 59 ; -- de 

cochon, page 61. 

Pipe, -- ses inconvénients , page 216. 

Piquette , boisson fermentée , page 151. 

Pistache , fruit , page 121. 

Pleurésie , maladie aigué de la poitrine. 

Plomb , gaz et émanations dangereuses qui se dé- 
gagent des fosses d’aisances , page 204. 

Plombier ; ouvrier qui travaille le plomb (métal). 

Pneumonie, inflammation des poumons. 

Poireau , légume , page 75. 
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Poiré, boisson fermentée, page 166. 

Poirée ou Bette , légume , page 65. 

Poires , fruits ; -= douces et fondantes, page 114; 
-zacerbes, page 120 ; -- cuites ; page, 195 ; 
--seches, page 118. el | 

Pois, légume ; -- verts ou petits pois , page 76; 

__ —-secs ou mürs, page 76. | 
. Poison, substance dangereuse, capable de donner 
la mort quand on en mange. ; ; 

Poissons , -- d’eau douce, page LUE de mer, 
page 99 ; -- en matelotte, en meurette ou étu- 
vée, au bleu, page 90; --frit, pages 90 et 
92 ; -- à la vinaigrette, page 100. 

Poitrinaire , se dit de celui qui est atteint d’une 
maladie mortelle de la poitrine. 

Poivre , page 105. 

Pommes, page 112 ; — danger de leur abus, page 
A14 ; -- sèches , page 1AT ; -- cuites, page 122. 

Pommes de terre , -- accommodées de diverses ma- 
nières , page T1. 3 1 0 

Porc, -- frais, -- cuit dans la soupe, page H7. 

Potages, -- au lait, au riz, au vermicelle, à la se- 
mouile, aux gruaux, page 57; -- au beurre, » 
page 58. À si 

Potiron , fruit, page 66. 

- Poulet , —bouilll ou en soupe, page.4#7;-en 
gelée , page 48 : — rôli, page 50. 

Pourpier , légume, page 64. 

Poussières , qu’il est dangereux de respirer, page 
211. 

Prédicateur , maladie propre à cette profession , 
page 257. ” 

Professions pénibles ; -- leurs avantages et leurs 
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* dangers, page 246 et suivantes; --sédentaires; 
leur influence sur la santé, page 255. 
Propreté, -- ses avantages, page 256. 
Pruneaux , --secs, page 118 ; --cuits, page 122. 
Prunes , fruits, page 114. 
Punch, -- ses effets sur le corps , page 163. 
Purgatif, remède qui purge, qui fait aller du 
ventre. 7 1 
Pustules, boutons remplis de pus qui paraissent 
à la peau. 
Putréfaction , action par laquelle un corps qui a 
été vivant, se corrompt et tombe en pourriture. 


Q: 


Quadrupède, se dit des animaux qui marchent 
à quatre pieds ou quatre pattes. 


R. 

Radis , légume, page 72. , 

Rafraichissant , rafraichissante, se dit des bois- 
sons et des aliments qui enlèvent au corps sa 
chaleur naturelle. . 

… Ragoüts , -- aux sauces noires ou piquantes , et 
aux sauces blanches , page 54. 

Raie , poisson , page 90.. 

Raifort , légume , page 72. 

Rapé ou piquelte , page 154. 

Rave, légume , page 72. 

Régime -- des personnes souffrantes par le temps 
froid et sec, page 172 ; -- par le temps froid et 
humide , page 174 ; -- par le temps chaud 
à sec, page 180 ; -- par le temps chaud et 
iumide , page 182 ; -- lorsque l'air est trop 


n 
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vif, page 190 ; --trop épais, page 192; -- » 
des personnes qui soignent les malades, page 

497; -- de celles obligées d’habiter des pays 
marécageux, page 200 ;-- des ouvriers qui 
respirent les émanations dangereuses de cer- 
tains métaux , page 208 ; -- de ceux qui exer- 
cent des professions sédentaires, page 255 ;: 
de ceux qui s’adonnent aux travaux de l'intel- 
ligence , page 265 ; -- des femmes enceintes, 
page 292 ; -- des femmes en couche , page 
296 ; -- des nourrices, page 306 ; -- des jeu- 
nes enfants, page 512. 

Relächant , relächante; on appelle ainsi 1° les 
aliments , les boissons , l'air , etc. , qui ramol- 
lissent et détendent le corps; 2° les médica- 
ments et toutes les substances qui font aller du 
ventre. 

Relâché, relächée, qui est détendu , ramolli, 
affaibli ; il se dit aussi de celui qui va trop du 
ventre. R 

Relachement ,.eflet opéré par les relàchants. 

Renvoi, vent, vapeur que Fon rend par la bouche. 

Rétention d'urine, maladie dans laquelle on ne 
peut pas uriner. | 

Rhum , liqueur forte , page 162. 

Rhumatisme , maladie qui consiste dans des dou- 
leurs plus ou moins vives, qui se font surtout 
éprouver quand on remue les parties où elles 
résident , et qui se réveillent ordinairement 
toutes les fois que le temps change. 

Rhume , maladie de poitrine dans laquelle on 
tousse et on crache plus ou moins. à 

Riz, grain ; au lait, p. 57; --au beurre, P: 88. 
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Riz ou Blancs : veau , page 58. 

Robuste , se dit de celui qui n’est point sujet à la 
maladie , qui résiste bien à la fatigue , au froid, 
au chaud et à toutes les causes qui indisposent 
les personnes faibles. 

Rognons , -- de veau , de mouton, de cochon, 
page 58. 

Romarin , plate aromatique , page 105. - 

Rôts ou Fiandes rôties, page 50. 

Rouget , poisson de mer, page 70. 


S. ” 


Sain, saine, se dit des choses qni sont bonnes à - 
la santé, ainsi que des personnes qui ont un 
bon tempérament. 

Saindoux , graisse de cochon, page 109 

Salades , -- de laitue et de doucette, page 95 ; -- 
d’escarolle, de pissenlit, de cresson , de pour- 

- pier, page 96 ; -- de haricots verts, de ha- 
ricots secs , de lentilles, page 97; -- de pomme 
de terre , de carotte, de betterave, de céleri, 

_ page 98 ; --de pieds de mouton et de bœuf 
bouilli, page 100. 

Salant, salante, se dit de ce qui sale, qui a le 
goût du sel et le remplace. 

Saleté ou malproprété, ses inconvénients, pages 
296 -et 251. | 

Salivaires , se dit des glandes situées dans la bou- 
che , et qui produisent la salive. 

Salmis ; ragouüt, page 51. 

Salsifis , légume, page TI. 

Salubre , se dit de tout ce qui est bon à la santé, 

Salubrité , qualité d’être salubre. 
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Sulutaire, se dit de ce qui est avantageux à a 
santé. ; 

Sanguin , sanguine , se dit des personnes qui ont 
beaucoup de sang, chez lesquelles ce liquide 
est l’humeur dominante. 

.… Surdine, poisson, page 56. 

- Saucisses , -- petites saucisses, page 60 ; --de 
ménage, page 61. : f 

Saucisson , grosse saucisse de haut goût, -- ordi- 
naire, page 61; —de Lyon et de Bologne, 
page 50. 

Saumon , poisson, page 90. 

Scorbut, maladie dans laquelle il survient des 
taches bleues à la peau , des hémorragies, du 
gonflement et des ulcères aux gencives. 

Scorsonère, ou salsifis d'Espagne , plante, p. 74. 

Sèche ou Croquande , pâtisserie, page 102. 

Seigle ergoté, seigle qui a éprouvé une maladie 

qui le rend dangereux , page 25. 

Sel commun , assaisonnement, page 109. 

Semoule , sorte de pâte en petits grains, dont on 
fait des potages ; --au lait, page 57; --au 
beurre , page 58. 3 

Serrurier , -- sujet aux maladies des professions 
sédentaires, page 255 ei suiv.;-- aux varices 
et à l’engorgement des jambes , page 260. 

Sirops, d’orgeat, de limon, de groseille, de 
framboise , de vinaigre , page 158. 

Sole , poisson de mer , page 90. 5 

Sommeil , -- modéré et excessif, page 207; --5a 
privation, page 268. 

Sorbe , fruit , page 119. 

Soupe ; -- son influence sur la sante , page, 27 el 3 


n 
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suiv.; -- grasse, au bœuf, aû mouton, page 


50 ; -- au lard, page 51 ; — maigre; aux her- 
bes , page 32 ; -- aux racines, aux haricots, 
page 55; -- aux lentilles, aux pois secs, à 
l’ognon , page 34; -- à la courge , au potiron, 
au lait, page 35 ; --aux grenouilles, page 56. 

Squirrhe, grosseur excessivement dure, qui peut 
se manifester dans toutes les parties du corps, 
et qui finit par se changer en cancer. 

Stupidité , état de celui qui est stupide, c’est-à- 
dire idiot , imbécile. | 

Sucre, page 107. 


Succulent , succulente , se dit des aliments qut 


nourrissent beaucoup. è 
Suffocation , grande difficulté de respirer. 
Suffocant , suffocante , c’est-à-dire qui produit la 
suffocation, qui empêche de respirer. 


T. 


Tabac, -- à fumer et à chiquer , page 212; -- à 
priser , page 218. 

Tailleur de pierres, profession pénible ; -- ses 
avantages et ses inconvénients. (Foyez tra- 
vaux fatigants, page 246 ; -- maladie à la- 
quelle elle expose particulièrement , page 211. 

Tailleur d’habits, -- profession ayant tous les in- 
convénients des professions sédentaires ; voyez 

age 255; -- exposant aux maladies propres 
à ceux qui travaillent le corps penché en avant, 
page 261. 

Transpiration , c’est-à-dire action de suer, -- 
sueur. 

Transpirer , c’est-à-dire suer. 
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Teigne , gale de la tête. _ 

Tempérament , complexion propre à chaque per- 
sonne, et qui résulte de la nature de ses hu- 
meurs et de ses chairs. 

Température , état comparatif de chaleur ou de 
froid dans lequel se trouve lair. ; 

Temps , -- froid et sec, page 171 ; -- froid et hu- 
mide , page 175 ; -- chaud et see, page 180 ; 
-- chaud et humide, et régime qui convient 
pendant les grandes chäleurs , page 191. 

Téle , -- de veau et de mouton, page 59. 

Thé, plante ; -- infusion, page 140. 

Thon , poisson de mer, p. 90 ; -- mariné, p. 56. 

Thym , plante aromatique, page 105. 

Thyphus, maladie très grave dans laquelle l’esto- 
mac, les intestins , le cerveau, et souvent 
même les poumons , sont affectés. 

Tisserand , profession sujette aux maladies pro- 
pres aux personnes sédentaires. (Foyez page 
255 et suivantes ). 

Tonique , se dit de l’air , des aliments, des bois- 
sons qui tendent les organes , qui leur donnent 
des forces. si 

Topinambour ou Tartoufe , légume, page T5. 

Tourte , pâtisserie , page 101. : 

Torréfié , torréfiée ; on appelle ainsi les substances 
que l’on a fait griller, bruler légèrement, 
comme on fait du café avant de le moudre. 

Travaux où Exercices, -- pénibles, page 246 ; 
-- sédentaires , page 255 ; -- de l'intelligence , 
page 262. | 

Truffe , plante, page 72. #- 


Truite, poisson, page 89. 


= 
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Ürinaire, qui a rapport à l'urine; -- voies uri- 
paires , parties par lesquelles passe l'urine. 
Ulcère, plaie ancienne, qui se guérit diffieile- 
ment , et que souvent même il est dangereux 
de guérir. 


V. 


V'alétudinaire , se dit des personnes qui ont une 
santé délicate, qui sont souvent et facilement 
malades. | 

Varices , maladie des veines, qui consiste dans 

leur gonflement extraordinaire par le sang , et 
qui se manifeste surtout aux jambes. 

Veau , chair du veau; -- bouilli ou cuit dans 
l’eau , page KT ; -- en gelée, page 8 ; — rot, 

age 50 ; -- cuit dans son jus, page D1. 

V'égétal, végétale ; ce mot se dit des aliments et de 


toutes les substances qui proviennent des vé- 


gétaux , c’est-à-dire des plantes. 
Végétaux, c’est-à-dire plantes de toutes les es- 
pèces, tels que arbres, herbes, légumes, etc. 
Veille, privation de sommeil pendant la nuit; -— 
ses mauvais effets sur la santé, page 268. 
Vendange , raisins égrappés ou écrasés , p. 117. 
Vénéneux , vénénèuse, se dit des subsances qui 
sont un poison ou qui contiennent du poison. 
Venteux, venteuse , se dit des aliments et des 
boissons qui donnent des vents. 
Vents, air ou gaz, quelquefois infects , que l’on 
rend par la bouche ou par le bas. 
Ferjus, raisin vert, page 106. 


# 
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V'ermicelle, pâte que lon met dans les potages ; 
-- au lait, page 57 ; --au beurre, page 58. 
Vésicule, petite vessie, se : des organes et de 
certains boutons à la peau qui ont la forme : 
d’une vessie.  . 
Verièbres ; on appelle ainsi les os de l’échine. 
Wétements où Habits ; -- chauds et frais, page 
299 ; -- mouillés, 225. È 
Viandes , chairs des animaux ; -- noires et blan- 
ches, page 45 ; -- bouillies, page 46 ; -- en 
gelée, page 48 ; -- rôties, page 49 ; -- cuites 
dans leur jus, page 51; -- grillées, page 52 ; 
-- en ragoût, page 53 ; -- salées et épicées , 
page 55 ,--de petite boucherie, page 56; 
de charcuterie, page 60. 

Vinaigre, -- de vin , page 105 ; -- de bois, page 
106. PUR 
V'inaigrette, assaisonnement composé d'huile, de 
vinaigre, de poivre et autres épices ; -- tête, 

pieds et fraise de veau ; pieds de mouton à la 
vinaigrette, page 99 ; -- bœuf bouilli et pois- 
son, page 100. | 

Vins naturels, page 148 ; --acides, page 149 ; 
alcooliques, page 151; —-toniques , page 192 ; 
-- nouveaux et vieux, page 155 ; --blanes, 
page 154; -- mousseux, page 195 ; -- de li- 
queurs, page 156; --bourrus, page 156 ; 
-- vin chaud, page 157; -- vin sucré, page 
158. 1 

Vins gâtés, --aigres et montés, page 159 ; —- 
amers , page 160 ; --vins falsifiés, page 160. 

Viscères , organesrenfermés dans les trois grandes 
cavités du corps, c’est-à-dire la tête, la poi- 
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irine et le ventre: tels sont le cerveau, les 
poumons, le cœur, le foie , les intestins , etc. 
V’isqueux, visqueuse, se dit des substances gluantes, 
qui colent comme la glu ou la poix. | 
Vol-au-vent , pâtisserie, page 101. 
Voies urinaires ; on appelle ainsi les parties par 
lesquelles passe l’urine pour être évacuée. 
Volonté, mouvement de l’ame qui est la cause 
de nos actions raisonnées. 
Vomitif, remède qui fait vomir. 


L é jo 


e 


FIN DU DICTIONNAIRE. 


à Le 
 : £ 


DOLE; DE L'IMPRIMEBIE DE PILLOT. à 


1 


+ . “) 


+ Et 


275 
273 


& 


# 


_ 
ERRATA, 


ti jte mélidbots. ES 


) lig gne 7, gâtées, lisez galés: 


= FA , acdiités, lisez acidités: 
8, partout où vous verrez séz= 
mouille , {isez semoule. 
#10; Ecrivisse , lisez, Ecrevisse. 
748 ; à se charger, lisez se char- 


| ger. 
— 21, qui les rend itritäntes, Dix 
irritants: 
— À, Chapitre IV, lisez Cha- 
4 pitre IX. $ 


26, 5° a celles, lisez celles. 
42, à la fin du printemps, lisez 
+ au commencement du: 


_— 10, gropriétés, lisez propriétés. 


— , de diverses nature, lisez de 
diverse. 

— 925, rhumatisques lisez rhu- 
matismes. 


— 23, ajoutez: 6° Les fruits que 
l’on fait fermenter, com- 
ie la vendange , par ex- 
emple, dégagent une” 
grande quantité du gaz 
qui- détruit la vie (acide 
carbonique) ; : il est donc 
très dangereux de laisser 
fer rmes Le eux où l’on 

_ fait cuver , et d’y dl 
ner longtemps. 

40. promps, lisez prompts. 

— 8, tàchons, lisez nous tâchons. 
et: 


se 


